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NHU CẨU DINH DƯỠNG CHO TRẺ 
TỪ 3-6 TUỔI 


Trẻ 3-6 tuổi CÓ đặc điếm cơ bản là chiều cao, 
cân nặng phát triển ổn định nhưng trí tuệ phát triển 
rất nhanh, biểu hiện ở động tác, trí nhớ, năng lực tư 
duy phát triển không ngừng. Trẻ ở lứa tuổi này đã 
có thế kiêm soát được những động tác của mình 
như chạy nhảy... Phạm vi hoạt động của chúng 
tương đối lớn. Chúng học vẽ, viết chữ... biết dùng 
ngôn ngíf để biểu đạt ý muôn của bản thân, biết 
hát. biết kể lại câu chuyện mà cô giáo kể cho chúng 
nghe. Có một sô tré được bồi dưởng đặc biệt nên có 
một vài tư chất vượt xa so với trẻ em bình thường. 
Các nhà khoa học cúng đã chứng minh rằng sự 
phát triến trí nảo của trẻ em lên ba gần bằng so với 
người bình thường. Não là vật chất cơ bản cho sự 
phát triển trí tuệ cua trẻ. Hơn nữa sự phát triển của 
nảo lại có quan hệ mật thiết với việc cung cấp các 
chất dinh dưỡng, nhất là việc cung cấp prôtein. Cho 
nên ở giai đoạn này cung cấp đu dinh dưỡng cho trẻ 
là việc quan trọng. 

Chúng ta có thể kiểm tra trọng lượng và chiều 
cao của từng độ tuổi cúa trẻ mà biết được sức khoẻ 
của trẻ. Cân nặng là chí số quan trọng cho việc 
phát triển hình thể. Dinh dưỡng tốt hay xấu thể 
hiện ở cân nặng. Phương pháp tính cân nặng, chiều 
cao cua tuổi nhi đồng thường tính theo cách sau. 
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Càn nặng = Độ tuổi X 2 X 8(kg) 

Chiều cao = Độ tuổi X 5 X 75 (cm) 

Cơ thế của trẻ ở độ tuổi này khác nhau tương đối 
lớn Những trẻ có cùng độ tuổi, cùng chiều cao mà 
càn nặng có sự chênh lệch hơn 15% cân nặng 
chuấn thì chứng tổ có vấn để 'dinh dường không tốt 
dân tới việc trẻ bị thiêu dinh dưỡng hoặc mắc chứng 
béo phì. 

CÁC CHẤT DINH DƯỠNG CẨN THIẾT CHO TRẺ 
Ỏ LÚA TUỔI NÀY 

Có hon 60 chất dinh dưỡng cần thiết cho sự phát 
triến trí thông minh cúa trẻ ở lứa tuổi này, bao gồm 
6 loại: prôtêin. mỡ. đường, vitamin, khoáng chất và 
nước. Trong đó: mỡ. đường và vitamin là ba khoáng 
chất quan trọng nhất. 

Chất béo 

Dầu và mỡ cung cấp năng lượng trong bữa ăn 
cua trẻ. làm cho thức ăn lỏng mểm. tạo cảm giác 
ngon miệng. Nó cùng là dung mõi hòa tan các 
vi ta min tan trong dầu như vitamin A, D. E. K. Các 
vitamin này chí hấp thu được khi chế độ ăn có đú 
dầu mỡ. ơ iứa tuổi 3-6. trẻ cần khoảng 3g dầu mỡ 
một ngày. 

■ Nên cho trẻ ãn cả dầu và mỡ. nhất là mỡ các loại 
gia cầm như gà. ngan, vịt... vì chúng chứa nhiều axit 
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béo chua no cần thiết cho sự phát triển của trẻ, 
nhất là các tế bào não. 

Cung cấp cho trẻ một lượng mỡ nhất định là rất 
cần thiết. Nếu trong một thời gian dài lượng mỡ 
không được cung cấp đầy đủ sẽ ảnh hưởng tới dinh 
dường, hạn chế chiều cao. Còn nếu lượng mở quá 
nhiều sẻ dẫn tới béo phì, mỡ trong máu cao, tiêu 
hoá không tốt. 

Prôtêỉn 

Prôtêin do các chất acid amin cấu thành, có tất 
cả 20 loại acid amin, trong đó có 8 loại acid amin 
phải lấy từ đồ ần hay còn gọi là acid amin bắt buộc. 
Còn các acid amin khác được sản sinh từ trong cơ 
thể con người, nói một cách tương đối. nó không 
quan trọng bằng các acid amin bắt buộc. 

Đồ ăn chứa prôtêin được chia làm 2 loại: 

Đồ ăn có chứa nhiều prôtêin: Hàm lượng acid 
amin ở các đồ ăn này cao nhất, tí lệ trong các đồ ăn 
cùng rất phù hợp với nhu cầu của cơ thể như: thịt, 
cá. các loại sũa... 

Đồ ăn có chửa một phần prôtêin: NhữPg đồ ăn 
này thiếu acid amin hoặc có một lượng rất thấp, tỉ 
lệ không phù hợp với cơ thể con người. Đó là các 
đồ ăn được chẽ biến chủ yếu từ thực vặt như: các 
loại ngũ cốc, các ỉ oại đỗ, các loại rau, 

Nhừng đồ ăn có chửa hàm lượng prôtêin cao 
(hay còn gọi: prôtẻin động vật) có lượng acid amin 
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cần thiêt nó có giá trị "dinh dưỡng" tương đối cao, 
vì thế trong các bữa ăn cần phải cung cấp đầy đu. 

Lứa tuôi nhi đồng đang độ tuổi phát triển nhanh 
chóng về thê chất và trí tuệ nên lưọYig prôtêin cần 
thiết vể thể chất và trí tuệ nên lượng prôtêin cần 
thiêt so với người trưởng thành là rất cao. Trẻ ớ độ 
tuổi 3 ~ 6 phải cần một lượng prôtẻin từ 25 - 30g 
một ngày. Trong đó prôtêin từ thịt, trứng sữa. cá. 
các loại đỗ phải chiếm 50%, 

Nêu chất ỉưựng pròtồin được cung cấp khỏng tốt 
hoặc số lượng không đầy, sẽ ảnh hương đến sự phát 
triỗn trí thòng minh của trề. Ihậm chí nó còn làm 
giảm khả năng miễn dịch, chống lại bệnh tật cua 
trồ, gián tiẽp làm giảm sự phát triển của trí nảo. 
Nhưng trong thời gian dài nếu cung cấp lượng 
prôtẽin thừa sẽ có hại đối với sức khoẻ và dẫn đến 
không thể tiêu thụ hết. 

Đường 

Các loại đường chủ yếu là cung cấp nhiệt năng 
cho cơ thể. T rẻ 3 - 6 tuổi mồi ngày cần 15g đường. 
Đường có trong các loại thức ăn như ngữ cốc. sữa. 
hoa quả, các loại đỗ, rau. Nêu cung cấp đường 
không đầy đu sẽ gây ra bệnh thiếu đường trong máu 
và sẽ ảnh hướng đến tiều hoá. hấp thu các chất 
dinh dưỡng khác, làm cho sự tiêu hoá prôtêin trong 
cơ thê cao. Nhưng nêu lượng đường quá nhiều 
trong cơ thế thì chúng sẻ được chuyến thành mỡ và 
gây nên béo phì. Trong các bữa ăn nếu quá nhiều 
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đường thì thành ruột phải tiết ra một lượng men lớn 
dẫn đến lượng mỡ giảm mạnh và chất gây chua sẽ 
ảnh hướng đến thành ruột gây đau bụng. 

Các vitamin 

Vitamin A cần cho sự tãng trưởng, bảo vệ da, 
niêm mạc, tãng sức đề kháng cúa cơ thế, chống các 
bệnh nhiễm khuẩn, bảo vệ mắt, chống quáng gà và 
các bệnh khô mắt. Nhu cầu vitamin A ở lite tuổi này 
là 400 mcg/ngày. Vitamin A có nhiều trong gan, 
trứng, sìte, dầu gan cá, gan cá biển; dầu cọ. dầu đậu 
tương, dầu ngỏ. đu đủ, xoài, cà rốt. bí ngô. gấc, rau 
ngót, rau muống, rau dền. 

Vitamin D giúp cơ thế hấp thu canxi, phốt pho 
đẽ duy trì và phát triến hệ xương, răng vửhg chắc, 
chống bệnh còi xương ở tré em. Nhu cầu vitamin D 
là 400 Ul/ngày. 

Vitamin c tăng cường hấp thu sắt. chống bệnh 
thiếu máu, giữ cho thành mạch vừng chắc, chống 
bệnh chảy máu chân răng. Nhu cầu vitamin c là 30 
- 60 mg/ngày. 

Các châỉ khoáng 

Canxi, phốt pho giúp cho việc tạo xương, tạo 
răng, đảm bảo chức năng thần kinh và sự đông máu 
bình thường. Mỏi ngày trẻ cần 500-600 mg canxi. 
Chất này có nhiều trong sữa. các loại tôm. cưa. cá, 
trai, ốc... Phốt pho có nhiều trong các loại cây ngũ 
cốc. Giùầ canxi (CA) và phôt pho (P) phải có một ty 

l hực don dinh dưdn^ cho be từ } - 6 tuồi ♦ 9 



lệ thích hợp thì trẻ mới hấp thu được. Tỷ lệ CA/P 
trong sưa mẹ la phù hợp nhat {bằng 1/1,5) nên trẻ 
bú sữa mẹ ít bị còi xương hơn trẻ uống sữa bò. 

Canxi và phốt pho muốn hấp thu và chuyển hóa 
được lại phải có vitamin D. có rất ít trong thức ăn 
(sưa mẹ, long đo trứng và gan). Dưới tác dụng cúa 
anh năng mặt trời vào buôi sáng, tiền vitamin D ở 
duơi da se chuyên thanh vitamin D. Cho nên muốn 
phòng chống còi xương ồ trẻ, ngoài việc ãn uống 
đây đu, phai cho tré ra ngoài trời tắm nắng vào 
buối sáng. 

Săt rất cần cho sự tạo máu để phòng chống thiếu 
mau No con tham gia vào thành phẩn các men ôxy 
hóa khử trong cơ thể. Sắt có nhiều trong các loại 
thức ăn động vật như tim, gan. thận, đậu, đỗ vá các 
loại rau có màu xanh thầm, sắt trong thức ân động 
vật dễ hấp thu hơn trong thực vật; nhưng các loại 
rau xanh lại chúồ nhiêu vitamin c. giúp tăng cường 
hâp thu sắt. Vì vậy. nên cho trế ăn cả 2 loại. 

Kẽm giúp chuyển hóa năng lượng và hình 
thanh to chưc. Kẽm tham gia vào các men chuyên 
hóa trong cơ thế. giúp trẻ ăn ngon miệng và phát 
triển tốt. Khi bị thiếu kẽm. trẻ thường kém ăn. tpf 
loạn vị giác, chậm liền vết thương, rối loạn giấc, 
ngú. chậm phát triển về chiều cao. Kèm có nhiều 
trong các loại thức ăn động vật như thịt, cá; các 
loại nhuyễn thế như trai, hến, sò huyết. Các loại 
ngu cõc, rau qua cũng chứa nhiều kẽm nhưng giá 
trị sinh học thấp hơn. 
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Ngoài các chất dinh dưỡng đã nêu ở trên, cơ thể 
trẻ còn cần các chất xơ giúp đuà nhanh chất thải ra 
khỏi đường tiêu hóa. phòng chống táo bón. Chất 
này có nhiều trong rau xanh và quả chín. 

Nước 

Tất cả mọi hoạt động sinh lý của cơ thể đều cần 
nước. Con người sông được chủ yếu dựa vào thức 
ăn và nước uống. Một lượng nước rất nhỏ được sản 
sinh ra từ trong cơ thể. Lượng nước cần thiết của trẻ 
ở lứa tuổi này mỗi ngày cần uống 1-1.2 lít nước. 
Nền uống nước đun sôi để nguội, nước quả. nước 
rau luộc..., không nên dùng các loại nước ngọt có 
ga. Vào mùa hẻ hoặc sau những lần vận động liên 
tục thì lượng nước cần thiêt lại càng cao. Khi đó cần 
phải chú ý cung cấp kịp thời nước cho trẻ tránh để 
việc thiêu nước xảy ra. Nhưng nếu uống nhiều nước 
quá củng sẽ có hại cho sức khoẻ cúa trẻ. 

An toàn thực phẩm 

Thịt cá. rau quả phải tươi sống, đảm bảo an toàn 
không thuốc trừ sâu hay hóa chất. 

Thức ăn chê biên sẵn như xúc xích, cá mòi, ruốc, 
phô mai. sũte chua... nên lựa chọn thương hiệu uy 
tín về chất lượng cũng như về an toàn thực phẩm. 

Thức ăn nấu chín nên ăn ngay. Nếu chưa dùng 
phải đậy nắp và để tủ lạnh, khi dùng phải nấu lại vì 
có một số vi khuẩn vẫn phát triển ở nhiệt độ 5 - 10 
độC. 
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Thịt, cá và rau quả cần rửa sạch dưới vòi nước 
chảy, không nên cắt nhỏ và ngâm trong nước vì sẽ 
làm mất đi một số vitamin tan trong nước (vitamin 
c. nhóm B, axit folic...). Riêng rau củ như khoai 
tây, cà rốt thi nên rủte nhẹ nhàng trong chậu nước 
sau khi đã gọt vổ để giảm thiểu vitamin hòa tan vào 
nước vi các vitamin thường nằm ngay dưới lớp vó. 

Thức ăn của trề cần chế biến từ mềm đến cứng, 
từ ít đến nhiều để trẻ quen dần. Nên thái, bằm tư rất 
nhỏ đến nhỏ vừa. nâu từ rất mềm đến mểm vừd đến 
cứng đế tạo cám giác ngon miệng và giúp răng lợi. 
cơ nhai, cơ tiêu hóa phát triển. 

Thường xuyên thay đổi cách chế biến đế tạo cảm 
giác ngon miệng 

Hạn chế cho trẻ ăn đồ ngọt (bánh kẹo). Chi ncn 
cho trẻ ân bánh, kẹo sau bửa ân 

Sau khi cai sữa cần có chế độ ãn riêng cho trế. 
không bắt trề ăn chung quá sớm với người lớn sẽ 
ảnh hưởng tới tiêu hóa của trẻ. 

THỰC PHẨM CẨN THIẾT 

- Các loại thực phẩm chú yếu: 

Trái cây tươi. chín, đặc biệt là các loại trái cây 
giau vitamin c như: kíwi. cam và một số nước trái 
cây có vitamin c như nước cam 

Trái cây đông lạnh, được dùng cho bữa ãn nhanh 
hoặc dùng để nấu àn. 
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Rau tươi 

Rau đông lạnh, dùng để nấu ăn 
Bánh mì làm từ bột mì nguyên chất 
Bột mì Super 

Thực phẩm dùng để phết lên bánh mì sandwich 
như: bơ, lạc, món khai vị, bột vừng xay, phô mai 
kem, phô mai sửa chua xử lý và đông lạnh. 

Bột làm mì ông và nước xốt mì ống giàu dường chất 
Phô mai như: phô mai Ý, Thuỵ Sỹ. 

Sữa chua mua ở cửa hàng, có vi khuẩn có ích 
hoặc sữa chua tự làm. 

Đậu phụ 
Bơ đông lạnh 

Soa. sữa bò, sữa đậu nành, sản phẩm thay thế sữa. 
Sữa bột không béo 

Dầu thực vật chua khử hydro (mua ở của hàng 
thực phẩm) 

Trúng sống/ trứng luộc chín 
Các loại hạt ngũ cốc, đặc biệt gạo nâu, hạt kẽ. 
yến mạch và lúa mạch. 

Các loại đậu khô, đặc biệt đậu nành, đậu lăng, 
đậu tách đồi và đậu tây. 

Súp dinh dưỡng đỏng hộp 

Thực phẩm đóng gói cho trẻ (tự làm) 

Mật đường 

Chất làm ngọt hoặc mật ong 

Các loại hạt sống: hạt bí, hạt lanh, bột vừng. 
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Men bia 

Nước chanh đông thành khối 
Ngò tây và các loại thảo mộc 
Trái cảy khô 

Các thành phần bổ sung dưỡng chất 
Thành phần bổ sung dưỡng chất khác với thực 
phẩm dinh dưỡng mà bạn cho bé dùng hằng ngày. 
Một số thành phần bổ sung dưỡng chất có men bia, 
có vị không ngon nhưng bạn sẽ thấy nó xuất hiện 
trong các món ăn tốt cho sức khỏe và sự phát triến 
của trẻ. 

Men bia 
Mầm lúa mạch 
Bột yến mạch 
Đậu phụ 
Sủồ chua 

Lòng đỏ trứng nấu chín 

Rau sống thái nhỏ (cà rốt. bông cải xanh, ngò 
tây, bắp cải) 

Cần tây tươi thái nhỏ 
Hạt hướng dương 
Đậu nấu chín, giã nhuyễn 

Các loại quả (quả hạch, quả óc chó, hoặc các loại 
quả làm bơ khác) 

Các loại hạt (hạt bí. hạt lanh...) ăn lion 
Bột vừng xay hoặc các loại hạt khác 
Gạo hoặc hạt kê nấu chín 
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Sìte: sữa bột, $ừa bột không béo dùng lion 

+ Các thành phần sau có thể cho vào gấp đôi và 
dùng như chất làm ngọt 

Trái cây tươi cắt nhỏ (lê, táo, kiwi) 

Dua thái nhỏ đóng hộp 

Trái cây nghiền nhuyễn (quả mơ, đu đủ..) 

Mật đường 

Dâu tây nghiền hoặc dâu tây đông lạnh và các 
loại quả khác 

Nước trái cây đông lạnh 
Mứt hoặc nước quả nấu đòng không đường 
Bột dinh dường: Thành phần làm 1 chén bột 
dinh dường bao gồm: 1 thìa bột đậu tương. 1 thìa 
mầm lúa mỳ, 1 thìa men bia. 

Thức ăn giàu dinh dưỡng: 

Sau đây là một số loại thực phẩm tốt cho sức 
khoẻ. giàu dinh dưỡng và nhiều calo: 

Các loại trái cây mềm. bóc vỏ và lấy lõi (đào. xoài, 
đu đu, dua hâu. dua đỏ, chuối, dua chuột bỏ hạt) 

Cà rốt sống thái nhỏ 

Đậu phụ nhỏ 

Đậu bóc vỏ và nâu chín 

Lòng đỏ trứng nấu chín 

Pho mai nhỏ, mềm 

Pho mai làm từ sũa 

Gạo nấu chín và các hạt ngủ cốc khác 
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Bánh mì 

Bánh mì nướng trứng cho đến khi trứng chín 
Bánh kem ngũ cốc 
Món khai vị 

Bánh mi nướng pho mai cho đến khi pho mai 
chảy hết, cho thêm vài lát táo lên bề mặt 

Trộn bơ lạc với các loại hạt như: hạt bí. hạt lanh, 
sau đó cho thêm vài lát trái cây như chuôi hoặc táo 
lên bề mặt. 

THỰC ĐON DINH DƯÕNG CHO TRẺ 
3 ĐẾN 6 TUỔI 

THỊT HẤP TRỨNG 

Nguyên liệu: 

Thịt heo ba chỉ 50g 

Trútiggà 1 quả 

Dầu mè thơm 4ml 

Nước tương 6ml 

Bột năng pha nướclOg 
Muối, bột ngọt 
Hành, gìfng băm nhuyễn 

Cách làm: 

Thịt bẵm thật nhuyễn, cho vào bát. thêm hành, 
gừhg, nước tương, muối, bột ngọt, dầu mẻ thêm bột 
năng pha nước, trộn đều. 
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Tráng một lớp dầu mè ở đáy bát, sau đó cho thịt 
đa ướp vào, cho lên bền mặt một lớp trúng gà, đậy 
nắp lại cho vào nồi hấp khoảng 15 phút (cho ìửa lớn) 

Đặc điểm dinh dương 

Hình thức đẹp, mềm, dễ ãn, 

Thịt phải được băm thịt nhuyễn, đánh thật đều 
theo một cách cho đến khi chúng quyện vào 
với nhau, như vậy mon thịt hấp được làm ra mới có 
hình dáng đẹp và ngon. 

CÁ CHẾP CHƯNG ĐẬU ĐÒ 


Nguyên lỉệu: 

1 con cá chép khoảng 500g 
Đậu đỏ 50g 

Muối, đường tiẻu xay 
Hành cắt khúc, gừng cắt miếng 
Dầu mè, mỡ heo nước* 

Cách làm: 

Cá chép bỏ đuôi, bỏ vây, bóc mang, bỏ ruột, rứa 
sạch. 

Đậu đỏ nhặt kỹ. rửa sạch, ngâm nước lạnh vài 
giờ. vớt ra để ráo nước. 

Cho đậu đỏ vào trong bụng cá, cho cá vào bát 
tô. thêm hành, gừng, muối, tiêu xay, mỡ heo nước, 
và nước dùng vàp bát tô. sau đó mang hấp cách 
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thuỷ khoảng một giờ, các chín, lấy ra, rưới vài giọt 
dâu mè lên, thế là món cá đã hoàn tất. 

Đặc đỉểm dinh dưỡng: 

Đậu đỏ phải được hấp thật chín. 


CÁ HÓ XÀO ỚT CHUÔNG 


Nguyên liệu: 

Cá hố (chọn phần giữa) 250g 
ơt chuông xanh 120g 

Trứhg gà 1 lòng trắng 

Muối, bột ngọt, bột năng 
Mỡ heo nước 
Nước dùng thịt heo 
Cách làm: 

Bô dọc thân cá hố, bó xương sống và những 
xương nhó hai bên, sau đó cắt cá thành những 
miếng mỏng dài 5-6cm, rồi lại thái thành sợi. cho 
muối và lòng trắng trứng gà vào. trộn đều nhẹ tay. 
rồi cho bột năng khô vào, trộn đểu. 

Ớt chuông xanh rửa sạch, cắt sợi 
Cho dầu vào chảo, vặn lủa lớn. dầu nóng, cho cá 
vào chiên, dùng đua tách rời những sợi cá ra. khi cá 
hơi chín, vớt ra. để ráo dầu. Trong chảo còn lại một 
ít dâu. cho ớt chuông xanh vào xào sơ. cho nước 
dùng, muối, bột ngọt, cho bột năng nước vào làm 
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sệt nước, sau cùng cho cá vừa xào vào, đảo qua vài 
lần là được. 

Đặc điểm dinh đưõng: 

ơt chuông phải chọn loại còn non. Khi làm cá 
cần lấy thật sạch những xương cá nhỏ ra, kẻo trẻ bị 
mắc xương. 

Trong lOOg cá hố nạc có lSg prôtêin. 7.4g chất 
béo, ngoài ra còn có canxi, phốt pho. iốt. vitamin 
A, vitamin Bl. B2... ớt chuông xanh có rất nhiều 
vitamin c. 


TÔM TƯƠI TRỨNG HẤP 

Nguyên liệu: 

Tôm tươi lột vỏ 100g 
Trứng gà 2 quả 

Trứng 1 lòng trắng 

Muối, bột ngọt, nước tương, dầu mè thơm, bột 
năng 

Củ hành tím giả nhuyễn 

Cách làm: 

Tôm tươi lột sạch vỏ, rửa sạch, cho vào tô, ướp 
muối, lòng trắng trứng, bột nẫng khô. trộn thật đều. 
cho vào nồi nước sôi luộc chín, vớt ra, để ráo nước. 

Trứng gà đánh đều, nêm muối, bột ngọt, hành 
giã nhuyễn và một ít nước, khuấy đều. vặn lứa lớn 
hấp thành bánh trửng. 
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Đặt chảo lên bêp, cho muối, nước tương. bột 
ngọt và một ít nước, đun sôi vớt bọt,cho tôm đã 
luộc chín vào, cho bột năng pha nước lạnh vào làm 
sệt nước, rưới dầu mè lẽn trên, cho tất cả lên trên 
bề mặt của trứng hấp là được. 

Đặc điểm dinh dưông: 

Khi đánh trứng, nên đánh thật đều. 

Trứng gà có thành phần chủ yêu là prôtêin, dể 
dàng được cơ thể con người hấp thụ. Lòng đỏ trứng 
giúp trẻ tăng cường trí nhớ. 

CẢ THU CHIÊN GIÒN 


Nguyên liệu: 

Cá thu 600g 
Dầu ăn 

Đường, muối, bột ngọt, tiêu, bột năng 

Nước tương 

Gừhg thái miếng móng 

Hành cắt khúc 

1 bát nước dùng 

Cách làm: 

Cá cắt khúc dày lcm 

Cho cá vào chảo dầu ãn. chiên vàng, vớt ra 
Cho 2 thìa xúp dầu ẳn vào chảo nóng, cho đường 
vào, đế cho đến khi đường chuyển màu, cho tiếp 
nước tương, gùng, hành, muối, bột ngọt, một ít nuớc 
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dùng, tiêu vào. Tiếp theo cho cá và nước dùng đã hoà 
với bột năng vào. Khi tất cả chín bày ra đĩa. 

CÁ THU XÓT TRỨNG 

Nguyên liệu: 

Thịt nạc cá thu 150g 

Trứng gà 4 quả 

Nước dùng 2 thìa xúp 

Hành tây thái hạt lựu 1 củ 

Hành lá, gừng, muối, bột ngọt, tiêu, dầu ăn 

Cách làm: 

Hành cắt khúc và giồng đập giập, pha với nước dùng. 
Thịt nạc cá thu cho vào tô, cho muối, bột ngọt, tiêu và 
nước hành gừng dã pha chế ở ừên vào, trộn và ấn mạnh 
tay, đểu tay để tạo độ dai. vò thành nhCừig viên tròn. 

Đập trứng gà vào tô, cho muối, hành, dầu ăn và 
nước vào đánh đều tay. 

Đổ trứng vào đĩa tròn có đáy sâu, cho từng viên 
cá thu vào đĩa. trình bày sao cho thật đẹp. sau đó 
cho vào nồi hấp khoảng 10 phút là được. 

Mực HẦM 


Nguyên liệu: 

Mực 500g 
Muối, đường 
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Nước tương 
Gừng cắt miếng 
Hành cắt khúc 
Dầu mè, dầu iạc 

Cách làm: 

Mực rua sạch, cắt miêng dài khoảng 3,5cm, rộng 
2cm, nhúng qua trong nước sôi, vớt ra, để ráo nước. 

Cho dầu lạc vào chảo, rồi cho hành, gừng vào 
phi thơm, sau đó đến mực, đường, nước tương, 
muôi, nước. Vặn lửa riu riu, nấu cho mực chín mểm 
nhừ, nước sệt lai, nêm bột ngọt, vớt hành, gừng rưới 
vài giọt dầu mè trước khi tắt bếp. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Món này làm cho mực không còn dai nửa, giúp 
trẻ ăn một cách dề dàng. 

Trong lOOg mực có 68,4g prôtêin; 290mg 
canxi; 776mg kẽm và iốt 

GÀ HẨM LONG NHÃN 


Nguyên liệu: 


Thịt Gà 

1 con 

Hành cắt khúc 

10g 

Gùng miếng 

10g 

Muối 

5g 

Long nhàn khô 
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Cách làm: 


Gà mổ bụng, cho iòng, cho móng, rửa sạch, 
cuộn đầu gà vào dưới cánh gà, cho vào luộc sơ để 
loại bỏ máu gà, rồi vớt ra. 

Long nhãn rửà sạch bằng nước nóng. 

Cho gà vào nồi, rồi cho long nhãn, hành, 
gừng, 500ml nước nóng vào. mang đi hấp cách 
thuỷ khoảng 1 giờ, vớt bỏ gừng, hành, món ăn 
đả hoàn thành - 

Dặc điểm dinh dưõng: 

Phải làm gà thật sạch và hầm thật mểm để trẻ ần 
được. 

Thịt gà vẫn còn giữ nguyên vị ngọt vốn có, cộng 
thêm vị ngọt cúa long nhãn, món ãn sẽ càng thêm 
đậm đà. 

Theo các sách Đông y, long nhãn có tác dụng 
làm cho tinh thần trở nên minh mẫn, cơ thể cường 
tráng, hổ trợ cho ruột và dạ dày hoạt động tốt hơn. 
Vì vậy chúng là loại thực phẩm bổ não. 

CANH GÀ VIÊN, NẤM HƯONG, DƯA LEO 
Nguyên liệu: 

Thịt gà xay nhuyễn lOOg 

Trứhg gà 2 lòng trắng 

Sữa bò 25ml 
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Bột ngọt 

5g 

Mỡ gà nước 

15g 

Tương cà 

5g 

Dưa leo thái lát 

10g 

Nấm hương thái lát 

50g 

Nước dùng gà, muối. 



Cách làm: 

Cho thịt gà vào sữa đã để lạnh, khuấy đểu. rồi 
cho lòng trắng trứng gà vào trộn đểu, nêm muôi, 
làm thành hồ, sau đó vò thành nhửng viên trùn, cho 
vào nồi nước đang sôi luộc khoảng ba phút, gà chín 
vớt ra. để ráo nước. 

Đặt chảo lẽn bếp. cho nước dùng gà vào. cho gà 
viên vào. để lửa riu riu nấu khoảng 10 phút, sau đó 
cho nấm hương, dưa leo. bột ngọt. muối, tương cà, 
mỡ gà vào đun sôi lên là có thể dùng được 


Đặc điểm dinh dưõng: 

Những viên thịt gà trắng như viên bi sẽ làm trẻ 
thích ăn bởi rất mềm và thơm ngon Có thế dùng 
như món canh trong bữa àn chính. 

Trong thịt gà vừa có axít béo không no lẳn axít béo 
no giúp cân bằng dinh dưỡng cho cơ thể trẻ. ngoài ra 
còn có các chất dinh dưỡng giúp cho hệ thần kinh 
phát triển tốt như canxi. phốt pho. sắt, vitamin Bl. 
B2, B5 Sữa giúp tiêu hoá tốt, nấm hương bổ sung 
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các loại vitamin. Trứng gà là loại thực phẩm bổ não 
được chúng minh từ hàng ngàn năm nay. 

GÀ NẤU HẠT DỀ 


Nguyên liệu: 

Thịt gà nạc 250g 

Hạt dẻ bỏ vỏ 75g 

Nước dùng 300ml 

Đường 4g 

Nước tương 5ml 

Bột năng 4g 


Gừng băm nhuyễn 

Dầu ăn 

MuôT bột ngọt 

Cách làm: 

Thịt gà nạc cho vào nước sôi luộc sơ, vớt ra, cắt 
thành từng miếng nhỏ hình vuông. 

Hạt dẻ cắt làm đôi, cho vào dầu chiên chín, vớt ra. 

Đặt chảo lên bếp, vặn lửa to, cho dầu àn vào, 
dầu vừa nóng, cho gừng, muối, đường, nước tương 
vào, nấu đên khi dậy mùi thơm, cho thịt gà vào, 
thêm 50ml nước nóng đảo nhanh tay khoảng 3 
phút, nước vừa cạn, cho thêm 50ml nước nóng nữa 
vào, tiếp tục đằo đến khi thịt gà có màu vàng. Hạ 
nhỏ lửa. cho 200ml nước nóng khác và hạt dẻ đã 
chín vào. đậy vung khoảnglO phút nuồ, sau cùng 
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nêm bột ngọt và cho bột nàng vào làm sệt nước, 
nước sôi lên thì tắt bêp, bày ra đĩa dụng. 

Đặc diêm dinh dường: 

Hạt dẻ mềm, thịt gà thơm. 

Hạt dẻ có prôtêin. chất béo, chất xơ. canxi, phát 
pho, sắt, vitamin Bl, B5. 

BỒ CÂU NON NẤU CHANH 

Nguyên liệu: 

Bồ câu non 2 con 

Chanh tươi 1 quầ 

Dầu lạc 
Nước tương 
Rượu gạo 
Đường, bột ngọt 
Nước dùng gà 

Cách làm: 

Bô câu làm thịt, nhúng qua bằng nước sôi. nhổ 
bồ lông, bỏ bộ lòng, rửa sạch. Ướp nước tương và 
rượu bèn ngoài cho bồ câu, rồi cho vào chảo chiên 
khoảng 3 phút, vớt ra. để ráo dầu. 

Chanh vắt lấy nước bỏ hạt. 

Cho dầu lạc vào chảo rồi cho bổ câu đã chiên, 
nước chanh, đường, nước tương, bột ngọt, nước 
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dùng gà vào, đun sôi, vặn lửa nhỏ. nấu cho bồ cỗu 
mềm và thấm gia vị, lấy bồ câu ra, bày ra đĩa dùng. 

Đặc điểm dinh dương: 

Khi bồ câu đã thấm gia vị, thịt rất ngọt lại mềm. 
trẻ sẽ thích ăn. 

Chanh có thế gọt vỏ, bồ hạt, cắt ĩtiỏng, rồi cho 
trực tiẽp vào nấu với bồ câu, nhưng phải dùng 
lượng ít, 

Trong chanh có rất nhiều chất dinh dường cần 
thiết cho cơ thể người như các loại vitamin Bl. B2, 
c... Trong lOOg thịt bồ câu có 22,14g prôtêin, Ig 
chất béo, canxi, phốt pho, sắt, vitamin A, vitamin 
Bl, B2 và B5, có tác dụng bổ gan, thận, làm cho 
dạ dày và lá lách khoẻ mạnh.bổ khí huyết, giải độc. 
giải phong, Do vậy món ăn này rất có ích cho não 
bộ của trẻ nhỏ phát triển mạnh khoe, 

GIẢ XÀO THỊT IỌN 

Nguyên liệu: 

Thịt heo nạc 50g 

Giá đỗ xanh lOOg 

Muối 2g 

Bột năng pha nước 5g 
Dầu lạc, giấm, bột ngọt 
Hành tím, gừng cắt sợi 
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Cách làm: 

Giá rửa sạch, để ráo nước 

Thịt lợn nạc rửa sạch, cắt sợi, cho vào tô, ướp 
bột năng, muối, rồi cho vào chảo dầu nóng, đảo 
đền cho thịt rời ra, vớt ra, để ráo dầu. 

Cho dầu vào chảo, dầu nóng, cho hành, gừpg 
vào phi thơm, sau đó cho giá vào xào qua, rồi cho 
thịt vào đảo đều, nêm muối, giấm, đảo vào lần nữa 
là có thể nhắc chảo xuống bày thức ân ra đĩa dùng. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Ngoài các món mặc cung cấp nhiều prôtềin ra, 
món xào này sẽ cung cấp thêm chất xơ cho tré dễ 
tiêu hoá, làm cho bùa ăn không ngán bởi thịt mỡ, 

Khi mua giá, nên chọn loại còn tươi, thân ngắn, 
mập mạp, không có rễ. Khi xào, phải vặn lửa to, 
xào nhanh tay, không nên nêm nước tương. 

Giá là nguồn vitamin A phong phú, ngoài ra còn 
có các loại vitamin B và c, khi phối hợp với thịt lợn. 
tác dụng bỏ dưỡng cua các chất dinh dưỡng ấy lại 
càng được tàng lên. 

NẤM ROM XÀO THỊT HEO 


Nguyên liệu: 

Nấm rơm 150g 

Thịt heo nạc 50g 

Lòng trắng trứhg gà 1/2 
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Bột năng, muối, bột ngọt 

Hành, gừng băm nhuyễn 

Dưa leo 

Dầu mè, dầu lạc 

Nước tương 

Cách tàm: 

Thịt lợn cắt miếng mỏng nhỏ. 

Nấm rơm rửa sạch, dúa leo rủa sạch, cắt miếng nhỏ. 

Cho dầu vào chảo, rồi cho thịt đã tẩm bột năng, 
trứng gà. muối, vào chảo, dùng đũa để đánh- cho 
nhừng miếng thịt rời ra. khi thịt vừa chín tới, vớt ra 
để ráo dẳu. 

Trong chảo còn lại một ít dầu, cho gừng, hành 
vào phi thơm, rồi cho thịt, nấm rơm, dưa leo vào, 
đảo nhẹ. nêm nước tương, muối, bột ngọt, cho bột 
năng pha nước lạnh vào cho sánh nước, rưới dầu 
mè lên, nhắc chảo xuống, bày ra đã dùng. 

Đặc điểm dinh dưõng: 

Món này mểm và thơm. Trẻ nhỏ vừa biết ăn cơm 
cũng có thể ăn được, 

Không nên xào thịt quá chín, khi cho thịt vào 
chảo phải xào thật nhanh tay. 

Món này phong phú các chất dinh dưỡng như 
Prôtêin, vitamin Bl, B2, B5, c, canxi, phốt pho, 
sắt, vitamin A, kèm...rất bố ích cho một bộ não 
đang phát triển. 
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Óc LỢN CHƯNG NẤM HƯƠNG 

Nguyên liệu: 

Óc lợn 1 cái 

Nấm hương 3 cái 

Muối, bột ngọt 
Hành lá 

Nước dùng thịt gà 

Cách làm: 

Oc lợn rửa sạch, bồ chí máu. 

Nấm hương ngâm nước cho nở đểu rồi rứa sạch. 
Cho nước dùng thịt gà và muối, bột ngọt vào tô. 
khuấy đều, cho óc, nấm hương, hành lá vào, cho 
vào nồi hấp chín 

Đặc điểm dinh dương: 

Đây là một món ăn bổ dưởng. rất mềm. tré nhỏ 
sẻ ăn được một cách dễ dàng. 

Không nên óc bị nát ra, cần giữ cho óc lợn nguyên vẹn. 
Oc là một món ản chửa khối lượng lớn chất béo, 
đây là nhCíng chất dinh dưỡng cẩn thiết, là thành 
phần chính cấu tạo nẽn bộ nào con người. Theo 
Đông y, óc lợn có tác dụng bổi bổ xương cốt, ngìfa 
suy nhược Nấm hương cung là một loại thực phấm 
bố não. 
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THỊT DẼ HẨM CỦ CẢI TRANG 


Nguyên liệu: 


Thịt dê 

500g 

Cú cải trắng 

200g 

Gừng 

lOg 

Củ hành tím 

10g 

Tương bột 

50g 

Nước dùng 

50ml 

Cải thìa 

50g 

Muôi 

8g 

Hổi hương 

ly 

Rượu gạo 

Tiêu bột 

20ml 


Cách làm: 

Thịt dê rửa sạch mán, cắt miếng vuông khoang 
2cm, nhúng qua nước sôi, vớt ra, rửa lại bằng nước 
sạch. 

Củ cải trắng rửa sạch, cắt hình tam giác 2cm. 

Tương bột giã nhuyễn. 

Cho hồi hương, tiêu, hành, gừng vào túi vải, 
buộc chặt lại làm bao hương liệu, 

Cho dầu vào chảo, dầu nóng, cho tương bột vào, 
xào đến khi có mùi thơm, cho nước dùng vào, đun sôi 
cho dậy mùi thơm, vớt xác tương ra, cho thịt dê, rượu 
gạo, muôi túi hương liệu, vặn nhỏ lủa, nấu vừa chín 
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tới, cho củ cải trắng vào, nấu đến khi CU cải mềm 
nhừ, rắc rau thơm lẻn trên, món ãn đã hoàn thành. 

Đặc điểm dinh dưỗng: 

Món ẫn có màu đỏ sẫm, mùi vị rất đậm đà. 

Nếu trẻ không thích ãn rau thơm thì đừng cho vào. 
Trong lOOg củ cải trắng, có trẽn 30mg vitamin 
c, cao hơn những loại rau củ thông thường khác. 
Ngoài ra còn có carôten. vitamin B. phất pho. sắt. 
Khi nấu phối hợp với thịt dê có tác dụng làm cho 
tiêu hoá dể dàng, nhuận trường 

CÀ CHUA XỐT THỊT BĂM 


Nguyên liệu: 

Thịt heo nạc 50g 

Cà chua 150g 

Dầu thực vật 25tnl 

Nước tương 
Muối, đường 
Bột năng khô 

Cách làm: 

Thịt heo bầm nhuyễn, cho vào tỏ hấp chín. 

Cà chua rửa sạch, cắt khoanh tròn dày khoảng 
1.3mm, tẩm bột năng đều hai mặt. cho vào đĩa. 

Đun sôi chảo dầu, cho từng miếng cà chua đã 
tam bột vào, chiên vàng, gắp ra đĩa. 
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Thịt heo đã hấp chín, trộn đều lẽn. 

Cho rrrột ít dầu vào chảo khác, cho cà chua đã 
chiên vàng vào, rồi cho thịt heo lẻn trên, nêm nước 
tương, muối, đường, đậy vung khoảng 5 phút, lấy 
cà chua ra nghiền nhuyễn, trộn đều với thịt băm và 
nước dùng, rồi, bày ra đĩa dùng. 

Đặc điểm dinh dương: 

Món ăn có vị chua ngọt và rất thơm. 

Cà chua là nguồi vitamin A, vitamin c phong 
phú. rất có ích cho nào. Mòn nảy thích hợp cho tré 
lớn, đã biết nhai cơm. 

CANH MƯỚP - GAN GÀ 


Nguyên liệu: 


Gan gà 

20g 

Mướp 

30g 

Bún tàu 

1 nhúm nhỏ 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 


Cách làm: 

Gan gà: rửa sạch, cắt miếng nhồ. Mướp: gọt vỏ. 
rủa sạch, cắt miếng nhỏ. Bún tàu: ngâm mềm, cắt 
khúc. Bắc xoong để dầu vào đợi nòng, cho gan gà 
vào xào sơ, thêm nước nấu. Khi sỏi cho mướp nấu 
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chín, cho bún tàu vào, nêm vùầ ăn, cho hành lá, 
nhắc xuống, thêm vào 1 muỗng cà phê dầu ăn. 

THỊT BÒ LÚC IAC 


Nguyên liệu: 


Thịt thăn bò 

200g 

Rau xà lách 

50g 

Mỡ nước 

50g 

Hành củ 

2g 

Tỏi khỏ 

2g 


Hạt tiêu, nước mắm, muối, đường, giấm 

Cách làm: 

Thịt loại bỏ bạc nhạc, rửa sạch, cắt miếng vuông 
mỗi chiều 2-3 cm, ướp với nìắm, hạt tiêu, tói (bãm 
nhó), muối, đường và ít mở nước. Hành củ bóc vổ. 
thái lát dầy, ngâm vào giấm, đường, hạt tiêu. Rau 
xà lách nhặt rửa sạch, đế ráo. bày ra đĩa. Múc hành 
ngâm giấm' rưới lẽn rau. Lúc chuẩn bị ăn. bắc chảo 
mở lên bẽp đun thật nóng, cho tỏi đã bãm nhó vào 
phi thơm, cho thêm ít đường, bỏ một phần thịt vào 
đằo đều tay. Thịt vừa tái, nhắc chảo xuống, trút thịt 
lên đĩa rau xà lách. Tiếp tục xào lượt khác. 

Nhắc nhỏ: Bạn nên xào thịt bò tCfrig ít một đế 
thịt mềm, không bị dai, khô. 
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thịt bò hẩm cù cài 


Nguyên liệu: 

Củ cải trắng lOOg 

Thịt bò 25g 

Nước dùng thịt bò 
Muối, bột ngọt 
Bột năng 
Dầu mè thơm 

Cách làm: 

Thịt bò hầm thật mềm. cắt miếng vuông rộng 
khoảng 2cm. 

Cú cải trắng gọt vỏ, rửa sạch, cắt miếng vuông 
giống thịt bò. luộc chín mền. 

Ngò lựa kỹ, rửa sạch, cắt nhuyễn. 

Bột năng hoà nước lạnh. 

Cho nước dùng thịt bò vào nồi, nêm muối, bột 
ngọt cho vừa ăn. rồi cho thịt bò, củ cải vào. nước sôi, 
vặn 1 ủa nhỏ, nấu tiếp khoảng 10 phút, rồi lại vặn lửa 
to. Cho nước bột nảng vào cho sánh nước, rưới dầu 
mè lên. Khi múc ra chén dùng rắc rau mùi lên trên. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Món ăn có vị ngọt, thơm, có thể dùng làm món 
khai vị. 

Khi chế biến món này không được nêm nước 
tương. Nên dùng thịt bò tươi, hầm theo cách thông 
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thường. Củ cải phải được luộc chín rồi mới cho vào, 
không được cho cải sống vào nấu. 

Trong lOOg thịt bò có 20, lg prôtêin. 10,2g chất 
béo, 170g phốt pho, 6g vitamin B5, 5,6mg kẽm, 
ngoài ra còn có vitamin A, Bl, B2, sắt...Món ăn 
này có tác dụng bổ não, tiêu đờm, dễ tiêu hoá, tốt 
cho dạ dày và lá lách, tứ chi khoẻ mạnh. Trẻ lớn 
nhỏ đều có thể ăn được. 

ỚT CHUÔNG XÀO GIẢ 


Nguyên liệu: 

ơt chuông 50g 

Giá đậu xanh lOOg 

Muối, bột ngọt 
Giấm 
Dầu lạc 

Cách làm: 

ơt chuông bỏ cuống, bỏ hạt, rửa sạch, cắt sợi. 
Giá \ựở sạch vỏ. rửa sạch, để ráo nước. 

Cho dầu vào chảo, dầu nóng, cho ớt vào xào, 
sau đó cho giấm vào (đê bảo vệ Vìtamin C), cho giá 
vào, nêm muôi, bột ngọt, tiếp tục xào cho đến khi 
chín, tắt bếp, bày ra đĩa dùng. 

Đặc đỉểm dinh dưõng: 

Có the dùng nước sôi nhúng qua giá đậu xanh, 
nhưng không nên đế lâu. 
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Ngoài các chất dinh dưỡng khác, giá đậu xanh 
còn có nguồn vitamin c phong phú. Có thể cho trẻ 
dùng thường xuyên món này. 

TÔM XÀO CÀ RỐT, DƯA LEO 

Nguyên liệu: 

Tôm tươi 200g 

Cà rốt lOOg 

Dưa chuột 50g 

Giấm 
Dầu ăn 
Nước dùng 
Muôi, bột ngọt 
Hành lá cắt nhỏ 
Gừng, tỏi băm nhuyễn 

Cách làm: 

Tôm nhỏ rủa sạch. 

Cà rốt gọt vỏ. rửa sạch, thái hạt lựu. 

Dưa chuột rửa sạch, thái hạt lựu. 

Pha hổn hợp muối, bột ngọt. giấm. rượu, hành 
lá, nước dùng, cho vào bát, trộn đều. 

Cho dầu vào chảo, dầu vừa nóng, cho tôm vào. 
đảo đều cho tôm rờí ra, thấm dầu. dùng muôi có lỗ 
vớt tôm ra. để ráo dầu. 


Thực don dinh dưòíu; cho bẽ từ T * 6 tuoi ♦ 37 



Dầu còn trong chảo, cho tỏi, gừng vào phi thơm. 
Cho cà rốt, dite chuột vào xào sơ, sau đó cho tôm 
vào, rồi cho hỗn hợp nước dùng, giấm đã chuẩn bị 
ở trên vào, trộn đểu cho món ăn thấm gia vị, rồi 
bày ra đĩa. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Món ăn này trông rất bắt mắt với màu đỏ cúa tôm 
vào cà rốt, hơn nữa lại mềm, nhỏ. trẻ rất dề àn. 


ĐẬU NÀNH NẤU GAN LƠN 

Nguyên liệu: 

Đậu nành 150g 

Gan lợn lOOg 

Mỡ lợn 

Nước tương 

Bột ngọt, muối 

Nước dùng thịt heo 

Hành lá. gùng băm nhuyễn 

Cách làm: 

Đậu nành rứa sạch. 

Gan lợn rửa sạch, cắt miếng vuông nhỏ. 

Đặt nồi lên bếp, cho dầu ần vào, dầu nóng, phi 
hành, gừng cho thơm, rồi cho gan vào xào. nêm 
nước tương, muối, đảo đều cho đên khi gan chín. 
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Luộc đậu nành ờ một nồi khác, đậu chín, cho 
muối, hành, gìửig vào, đậu thật nhừ, cho gan vào 
nấu cho đến khi gan thấm gia vị, nêm một ít bột 
ngọt vào là có thể nhắc nồi xuống. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Đặu mềm, gan cùng mềm. lại rất thơm, trẻ nhỏ 
cũng có thể ân được. 

BÒ XÀO CÀ RỐT 

Nguyên liệu: 

Thịt bò bãm 300g 

Cà rốt 150g 

Dầu ãn 

Củ hành tây thái hạt lựu 
Bột năng, muối, bột ngọt 
Nửa bát nước dùng gà 

Cách làm: 

Cà rốt gọt vỏ, rửa sạch, thái hạt lựu. 

Thịt bò trộn với một ít bột nàng. 

Cho cà rốt vào nồi nước sôi nhúng sơ. 

Cho 2 thìa xúp dầu ăn vào chảo nóng, tiếp theo 
cho thịt bò vào xào. thịt gần chín cho cà rốt. hành, 
muối, bột ngọt, nước dùng đà hoà với bột nang vào. 
Khi món ăn chín bày ra đĩa và dùng. 
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GAN GÀ XÀO CẢI BẸ XANH 


Nguyên liệu: 

Gan gà 150g 

Cải bẹ xanh 80g 

Trứng gà 1 quả 

Nước mỡ lọn 

Gừng giã nhuyễn 

Muối, đường, bột ngọt, bột năng 
Cách làm: 

Gan gà rua sạch, thái hạt lựu, cho vào bát, cho 
muôi, trứng gà. bột năng đã pha nước vào, trộn đều. 

Cải bẹ xanh cắt khúc. 

Cho nước mỡ heo. mỡ sôi, cho gitng vào phí 
thơm, rói cho gan gà vào xào qua, cho cải vào, 
thêm một ít nước, nêm muối, đường, bột ngọt, cho 
bột năng hoà với nước lạnh vào làm cho nước sánh 
lại được. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Cải bẹ xanh được xào -vừa chín sẽ làm cho món 
ăn có một màu xanh rất đẹp. 

Gan gà sẽ làm cho vị đắng của cải dịu xuống, trẻ 
sẽ ăn được dễ dàng hơn. 
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SƯÒN NẤU ĐẬU 


Nguyên liệu: 

Đậu nành 300g 

Sườn lợn 500g 

Nước tương 
Muối, bột ngọt 
Hành lá thái nhỏ 
Gừng cắt miếng 

Cách làm: 

Đậu nành lựa kỹ, rửa sạch, cho vào nồi nấu chín, 
Sườn lợn chặt nhó, nhúng sơ trong nước sôi đê 
rứa cho sạch. 

Cho vào nổi sườn, hành, gừng, nước tương và 
một lượng nước sạch vừă phải, đun sôi. vặn nhỏ lửa. 
nêm muối, cho đậu nành vào, rồi nấu đến khi đậu 
và thịt đều thấm gia vị, nêm bột ngọt, múc ra tô rồi 
cho hành lên trên. 

Đặc điểm dinh dưỡng: 

Trong thành phần của đậu nành có đến 40% 
prõiêin và có đầy đủ các loại axit amin mà cơ thẻ 
con người cần có, có 18 - 20% chất béo. 367mg 
canxi, 571mg phốt pho. 
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CÀ RÓT XÀO THịT LỌN 


Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g 

Cà rốt lOOg 

Rau mùi lOg 

Dầu vùng 8ml 

Dầu lạc lOOml 

Giấm 

Nước tương 


Dầu vừng thơm 

Bột nãng. bột ngọt, muối 

Hành, gừng băm nhuyễn 

Cách làm: 

Cà rốt rửa sạch, cạo vỏ, í hái sợi. 

Rau mùi rửa sạch, cắt khúc. 

Thịt lợn bỏ gân, thái sợi. ướp muối, bột năĩig. 
cho vào chảo dầu nóng, chiên qua cho thịt thấm 
dầu. vớt thịt ra để ráo dầu. 

Cho dầu vừng vào chảo, dầu nóng, cho hành, 
gừng vào phi thơm, cho cà rốt quyện vào nhau, 
nêm nước tương, muối, giấm, khi thịt và cà rốt đả 
chín, nêm bột ngọt, dầu vừng thơm, cho rau mùi 
vào trộn đều. nhắc chảo xuống. 
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Đặc điểm dinh dưõng: 

Cà rốt và thịt heo phải được thái sợi thật mỏng, 
không quá dài. không nên để chúng quá chín, sẽ 
mất vi ngọt. 

Trong lOOg thịt heo nạc, có 16,7% prôtêin, 
28% chất béo, ngoài ra còn có đường, vitamin Bl, 
B2. B5, canxi. phốt pho, sắt, kẽm... 

THỊT LỌN XÀO CÀ CHUA 

Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 150g 

Cà rốt lOOg 

Rau mùi 5g 

Dầu lạc, dầu vừng 
Giấm 

Bột ngọt, muối, bột năng 
Hành, gừng băm nhuyễn 

Cách làm: 

Cà rốt rửa sạch, cắt sợi. 

Rau mùi rửờ sạch, cắt khúc. 

Thịt cắt bỏ gân, thái sợi. cho vào ô. thẻm bột đã 
pha nước lạnh, muối đố dầu ăn vừa sôi lên trên, vớt 
thịt ra. 

Cho dầu lạc vào chảo, dầu nóng, cho hành, gìíng 
vào phi thơm, cho cà rốt vào xào qua, rồi cho thịt 
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vào đảo đều, thêm nước tương, giấm, muối, khi thịt 
và cà rốt chín, cho một ít bột ngọt, dầu mẻ, rau mùi 
vào đảo đều là được. 

Đặc điểm dinh dưõng: 

Món này rất thơm ngon, ngọt ngào với vị ngọt 
cúa cà rốt và thịt heo, màu sắc bắt mắt. 

THỊT LỢN XÀO Mộc NHĨ 


Nguyên liệu: 

Thịt lợn 100g 

Mộc nhĩ lOOg 

Hành 

Nước tương 
Dầu đậu nành 

Muối, bột ngọt, tiêu, bột nống 

Cách làm: 

Mộc nhĩ ngâm nước cho nở, rửa sạch, thái nhỏ, 
Thịt cắt miếng nhó, mỏng như mộc nhĩ. 

Cho dâu vào cháo, đợi dầu nóng, cho thịt vào 
xào, sau đó cho hành, nước tương, tiêu vào, đồng 
thời cho mộc nhĩ vào. trộn đều tay. trước khi nhắc 
nồi xuống, cho muối, bột ngọt, bột năng hoà nước 
lạnh vào cho nước sánh lại là được. 
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Đặc điểm dinh dưỡng: 

VỊ giòn của mộc nhĩ làm cho thịt trở nên dễ ăn 
hon. Với nhũng trẻ không thích ăn thịt, hãy cho thử 
món này, có thể chúng sẽ thay đổi thái độ. 

Mộc nhĩ là loại thực phẩm bổ máu. 

CÁ LÓC XÀO CẨN ĐÀ LẠT 

Nguyên liệu: 

Nạc cá lóc 300g 

Cần Đà Lạt 15g 

Trúng gà 1 quả 

Dầu ăn 
Nước gừng 
Nước dùng 

Bột nãng, tiêu, muối, bột ngọt 

Cách làm: 

Nạc cá thái miếng khoảng 0.5cm. Ướp với 
tiêu, bột ngọt, muối, nước gừng, lòng trắng trứng 
gà, bột năng. 

Cần cắt khúc theo hình thoi dày khoảng lcm. 

Cho dầu ăn vào chảo, cho thịt nạc cá vào chiên 
qua, không nên chiên vàng. 

Cho 2 thìa xúp dầu ăn vào chảo nóng. Cho cần 
vào xào, nêm gia vị cho vừa ăn, tiếp theo cho cá. 
nước dùng đã hoà với bột năng vào. 

Thức ăn chín bày ra đĩa và dùng. 
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Đặc điểm dinh dưõng: 

Món ãn này mềm. trẻ biết ăn cơm là có thể ăn 
được. Đây sẽ là một .món hấp dẫn tốt cho ngủ tạng, 
và giúp sáng mắt. 


CÁ XÀO NẤM 


Nguyên liệu: 

Thịt nạc cá thác lác 150g 

Nấm đông cô 50g 

Mộc nhĩ 50g 

Rượu trắng 

Mỡ lợn nước 

Muôi, bột năng, bột ngọt 

Gừng, hành tím băm nhuyễn 

Cách làm: 

Cho muối, gừng, hành băm nhuyễn, bột ngọt vào 
cá thác lác. trộn đều, hấp v(fo chín, lấy ra, cất sợi. 

Nấm đông cô, mộc nhĩ ngâm nước cho nở mểm, 
rửa sạch thái sợi. 

Đặt chảo lên bếp, cho mỡ lợn vào, mỡ vừa nóng, 
cho các vào xào qua. làm cho sợi cá rời ra, vớt cá 
ra, để ráo dầu. Cho một thìa dầu ăn vào chảo, cho 
gừng, hành vào phi thơm, rồi cho nấm đỏng cô. 
mộc nhĩ vào đảo vài cái. sau đó cho nước dùng gà, 
muối, bột ngọt vào, trộn đều rồi cho rượu vào, cho 
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bột năng nước vào làm nước sệt lại, cho các vào, 
đảo nhẹ tay. Bày ra đĩa dùng. 

Đặc điếm dinh dưỡng: 

Món ãn này hoi dai nhưtig lại mềm, trẻ biết ăn 
cơm là có thể ãn được. Đây sẽ là một món hấp dẫn 
đối với những bé không thích mùi tanh cua cá. 

Mộc nhĩ tốt cho ngũ tạng, lợi tim và giúp sáng mắt. 

GAN GÀ XÀO HÀNH 


Nguyên liệu: 

Gan gà 150g 

Đầu hành lá 50g 

Bột mi 5g 

Bơ 7,5g 

Dầu ần lOml 


Nước dùng gà, muối 

Cách làm: 

Gan gà rửà sạch, cắt mỏng. Đầu hành lá cắt sợi, 
sau đó chiên hơi vàng, cho gan gà vào xào tiếp, khi 
nước vừa cạn, rắc một ít bột mì vào xào, khi ngửi 
được mùi thơm, cho bơ vào rồi cho nước dùng gà 
vào trộn đều. nêm muối vừa ãn. Món ăn hoàn tất. 

Đặc điểm dinh dưdng: 

Hành và bột mì làm cho món ãn dậy mùi thơm, 
kích thích cảm giác thèm ăn. 
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THịr vít xào nấm 


Nguyên liệu: 


Thịt vịt 

200g 

Mộc nhĩ 

25g 

Dầu mè thơm 

15ml 

Nước tương 

25ml 

Hành tím thái sợi 

15g 


Gừng băm nhuyễn 5g 

Muối, dầu lạc 

Nước dùng 

Cách làm: 

Thịt vịt làm sạch, cắt miếng mỏng, trộn đều với 
bột năng. 

Mộc nhĩ ngâm nước cho nở. 

Hoà hỗn hợp gia vị nước tương, bột ngọt, bột 
năng, muối, hành, gừng, mộc nhĩ, nước dùng cho 
vào bát, khấy đều. 

Đặt chảo lên bẻp. cho dầu lạc vào. Dầu nóng, 
cho thịt vào, đảo cho thịt vịt thấm dầu, rồi đổ tất cả 
ra rổ, để ráo dầu. Lại đặt chảo lẽn bếp. cho thịt vào 
xào, cho hổn hợp gia vị đã chuẩn bì ở trên vào, trộn 
đều tay. khi thịt vịt thấm gia vị và dậy mùi thơm, có 
thể bày ra đĩa là dùng. 
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Đặc điểm dinh dưỡng: 

Thịt vịt có màu vàng óng. mềm. thơm, dễ ăn, vị 
mặn vừa, hợp khẩu vị. 

XƯƠNG HẨM, MÌ OŨA 


Nguyên liệu: 


Xương ống lợn. 

200g 

Mì đũa 

5g 

Rau cải 

50g 

Dấm gạo 

1 ít 

Muối ăn một ít 



Cách làm: 

Xương ống đập dập, cho vào nơớc lạnh hầm 
chín, sau khi nước sôi cho một ít dấm gạo vào tiếp 
tục hầm 30 phút cho mềm. Sau đó lọc lấy nước bỏ 
xương, tiếp tục cho mì đua vào nồi nấu sôi. Cho rau 
đã rửa sạch thái mỏng vào nồi nước dùng nấu chín. 
Cuối cùng cho gia vị vào nếm vừa ăn là được. 

CÁ HẮP RAU CÙ 


Nguyên liệu: 

Cá ba sa 
Mộc nhĩ 
Hạt ngô 
Cà rốt 


200g 
1 cái 

1 thìa súp 
1 thìa súp 
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Gừng băm 1 thìa cà phê 

Hạt đậu Hà Lan 1 thìa súp 

Rau mùi. hành lá, bột nêm. muối, nước tương, 
bột năng, dầu vừng. 

Cách làm: 

Ca rot thai hạt lựu, đậu Hd Lan và ngô trụng chín. 

Nước sốt: Đun sôi nước dùng với gừhg, 1 thìa cà 
phe dau vừng, thêm 1 thìa cà phê bột năng pha 
nước để tạo độ sánh. Cá rửa sạch, lau khô, rắc ít 
muối lên mặt Lấy 4 miếng cá cuộn lại thành 
khoanh tròn, phần cá còn lại băm với dầu hành l ồi 
trọn với ngô. đậu Hà Lan. cà rốt và mộc nhĩ. nêm 
1/2 thìa cà phê bột nêm Nhồi hỗn hợp vào 
khoanh cá. hấp chín. Bày cá ra đĩa. rưới sốt lên 
mặt. Trang trí với rau mùi và hành lá tước sợi. chấm 
với nước tương. 


CƠM HẾN CUỘN Bí ĐAO 


Nguyên liệu: 


Bí đao nhỏ 

1 quả 

Cơm trắng 

2 bát 

Cà rốt 

1/4 cú 

Thịt hến 

lOOg 

Tỏi băm 

2g 

Rau mùi 

1 cày 

Nước dùng 

lOOml 
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Dầu ăn 
Bột năng 
Bột nêm 

Cách làm: 

Bí đao gọt vỏ, thái lát mỏng theo chiều dọc, 
ngâm với nước pha ít muối. Cà rốt tia hoa, thái lát 
mỏng. Làm sốt: Đun sôi nước dùng với bột năng, 1 
thìa cà phê bột nêm. Phi thơm 1/2 thìa cà-phê tỏi 
băm với 2 thìa cà-phê dầu ăn. Cho hến vào xào 
thơm, nêm 1/2 thìa cà-phê bột nêm, trộn hến với 
cơm. Trải miếng bí ra, xếp rau mùi và cà rốt rồi cho 
cơm hến lên, cuộn lại sao cho cà rốt và rau mùi lộ 
ra ngoài, hấp 5 phút, xếp cơm cuộn ra đĩa, rưới 
nước sốt lên. 

CÁ VIÊN HẤP CÀ RỐT BÔNG CẢI 

Nguyên liệu: 

Thịt nạc cá 50g 

Bông cải xanh 20g 

Cà rốt lOg 

Lòng trắng trứng 1 quả. 

Gia vị: hành, gừng, rượu vang, muối, bột ngọt, 
bột năng, dầu ăn. 

Cách làm: 

Thịt nạc cá tán nhuyễn; cho nước ép hành gừng, 
muối, boệt ngọt, lòng trứng vào, trộn đều, vo thành 
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lOg 

1 thìa cà phê 
1 thìa cà phẻ 



nhuhg viên nhỏ cho vào nồi nước, luộc chín. Bông 
cải xanh cắt lấy phần hoa, tách miếng nhỏ. Cà rốt 
cắt mỏng, tỉa hình thú, tất cả đem luộc chín. Cho 
dâu vào chảo, rót nước dùng vào, nêm muối, bột 
ngọt, thêm nước sôi. cho bột năng vào làm sánh 
nước, bạn sẽ có món cá hấp rìgon. 

CẢ BƠN SAO, CÀ CHUA, KHOAI TÂY 
Nguyên liệu: 


Miếng cá lọc 

50g 

Cà chua 

20g 

Bơ 

1 chút 

Khoai tây 

1 CU 

Sữa hoặc margarine lOOml 


Cách làm: 

Cà chua gọt vỏ bỏ hạt băm nhỏ, khoai tây cạo 
sạch vỏ. Cho cá vào đĩa. đô cà chua lẻn, thêm 1 
phần margarine hoặc bơ. Đổ 1 phần sũte vào. Đậy 
kín băng giấy thiêc, cho vào lò khoảng 3 phút. 
Trong khi đun cá. đun sỏi khoai tây. Khi khoai 
mềm, nghiền nhuyễn với một chút sũồ và bơ hoặc 
margarine còn lại. Cá chín đem xay nhuyễn cùng 
với nước còn lại vừa nấu. Trộn lẫn cùng với khoai 
tây hoặc nghiền. 
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CÁ SỐT CAM 


Nguyên liệu: 


Cá, lọc kỹ 

100g 

Bột ngô 

25g 

Margarine 

7g 

Nước cam vắt 

lŨOml 

Mùi tây 

1 ít 

Pho mát 

3 thìa cà phê 

Cách làm: 

Cho cá vào đĩa. 

phủ nước cam, pho mát. mùi tây 

và bột ngô thêm 

margarine. Đặy bằng giấy thiếc. 

Cho vào lò đến khi chín (khoảng 4 phút). Lấy cá ra, 

can thận loại bỏ xương. Xay nhuyễn hổn hợp (cả 

nước sốt cá). 


RUỖC CÁ 

Nguyên liệu: 

Cá tươi 

1 con 

Dầu đậu phông 

10g 

Nước mắm 

15g 

Muối 

2g 

Đường trắng 

2g 

Rượu vang 

2g 
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Cách làm: 

Cá cạo vảy, mổ bỏ ruột, rửa sạch, cho vào chõ 
hấp chín, lấy ra nhặt bỏ da, lấy hết xương. Bắc 
chảo lẽn bếp, đổ dầu đậu phổng vào để nóng rối 
vặn nhỏ lửa cho cá vào, vừa sấy vừa lấy muỗng dằm 
cho ruốc cá xốp gỉòn, cho muối, nước mắm, đường, 
rượu vào đảo một lúc nữa là thành ruốc cá. 

CƠM MẬT ONG 


Nguyên liệu: 


Gạo tẻ ngon 

30g 

Sũa bò 

200g 

Mật ong 

10g 

Cách làm: 



Cho sữa vào xoong nhỏ đun sổi, cho mật ong 
vào rồi từ từ rắc gạo đã đải sạch vào xoong, khuấy 
đều, đậy kín vung, vặn nhỏ lủa om cho gạo chín. 
Đơm cơm ra bát con, để nguội hẳn, cho bé ăn. 

ĐẬU PHỤ XÀO TÉP 


Nguyên liệu: 

Đậu phụ trắng 
Tép 

Mỡ nước 
Xì dầu 


1 /2miếng 

15g 

lOg 

10g 
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2g 

Ig 

Ig 


Bột lọc 
Hành 
Gừng 

Cách làm: 

Tép nhặt, rửở sạch, giã nhuyễn, đậu phụ cho vào 
nồi nước sôi luộc qua, để ráo nước rồi thái sợi. Bắc 
chảo lên bêp, cho mỡ vào, để nóng già. cho gùTig, 
hành phi thơm rồi cho tép, đậu vào xào chín, tiếp 
đó cho xì dầu, đường, muối và lOOml nước vào đun 
sôi hai phút, cho bột lọc vào tạo sánh, múc ra bát, 
đế nguội cho bé ăn. 

VẰN THẮN NHÂN RAU 


Nguyên liệu: 


Lá bánh vằn thắn 

250g 

Rau cải trắng 

300g 

Thịt băm 

100g 

Tôm 

5g 

Dầu mè 

10g 

Xì dầu 

5g 

Muối 

2g 

Bột ngọt 

2g 

Đường 

5g 

Rượu trắng 

5g 
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Cách làm: 

Rau cải trắng ĩUci sạch, trùng qua nước sôi rồi rửa 
lại bằng nước lạnh, để ráo nước băm nhỏ. Cho thịt 
băm vào bát rồi cho muối, bột ngọt, đường, rượu, 
dầu mè và 25g nước vào đánh nhuyễn, cho rau cải 
băm vào trộn đểu làm nhân, Cho nhân rau cải vào 
tùng lá vằn thắn, làm thành bánh để sẵn. Cho bột 
tôm, xì dầu, bột ngọt vào chảo xào chín, múc lên 
bốt. Bỏ vằn thắn vào nồi nước sõi luộc chín, vớt ra 
cho vào bát tôm, rưới nước canh vào là được, 

TRỨNG GÀ HẤP CÁCH THUỲ 

Nguyên liệu: 

Trứng gà 
Dầu ăn 
Muối 

Cách làm: 

Đập trứng gà vào bát, cho một ít nước sôi ấm, ít 
muối, dầu ăn đánh đểu. Đem hấp cách thuỷ 20 
phút là ăn được. 

CÁ CỜ NẪU 

Nguyên liệu: 


Cà cờ 

40 g 

Cà rốt 

10g 

Tương cà 

10g 
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1 quả 

10g 

2g 



4g 

5g 


Dầu ăn 
Hành tây 

Cách làm: 

Cá cờ thái từnq miếng nhỏ. Cà rốt, hành tây thái 
miêng nhỏ. Để chảo nóng, cho dầu vào rán sơ cá, 
cho cà rốt, hành tây vào đảo qua. Cho 1/2 nước 
vào nấu chín cá. Khi nước canh sắp cạn cho tương 
cà vào. nấu sôi là tắt lửa. 

CÀ HỔI NẤU CÀ RÓT 


Nguyên liệu: 

Cá hồi ướp muối đường 
Cà rốt xay nhuyễn 
Nước canh 
Xì dầu 
Đường trắng 

Cách làm: 


1/2 miếng 
lượng vừa đu 
1/2 ly 

3g 

1 ít 

thái thành 4 miếng. Cho 


Cá hồi ướp muối đường 
nước canh vào nồi nấu sôi, cho cá hồi vào nấu vừa lửa. 


GAN GÀ TẨM BỘT CHIỀN 

Nguyên liệu: 

Gan gà 40g 

Bột chiên 5g 
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Rau diếp 

5g 

Dầu ăn 

5g 

Cà chua 

5g 

Cách làm: 


Gan gà ngâm trong nước muối nhạt khoảng 30 

phút, rủp kỹ. 

cho vào nồi nấu 2 phút, vớt ra. Bột 


chiên cho chút nước pha hơi loãng. Gan gà để ráo 
nước, nhúng vào bột chiên, cho vào chảo rán vàng 
là được. 


SỦI CẢO CÁ 


Nguyên liệu: 


Cá nạc 

50g 

Mỡ heo 

7g 

Hẹ 

15g 

Bột ngọt 

3g 

Muối 

3g 

Bột mỹ 

2g 

Nước dùng gà 

100m! 

Dầu mè 

10g 

Nước tương 

5g 

Rượu vang 

5g 


Cách làm: 


Cá và mỡ heo trộn chung băm thật nhuyễn, cho 
một ít nước dùng vào trộn đều, nêm muối, nước 


58 ♦ LAN ANH (biên *oạn) 



tương, cho hẹ đã băm nhuyễn vào cùng với dầu mè 
thơm, rượu vang trộn đều làm nhân sủi cảo. Cho ít 
nước ấm vào bột mỳ, nhồi đều tay, làm thành cây 
dài rồi cắt nhỏ, cán mỏng làm vỏ sủi cảo, Cho nhàn 
đã làm ở trẽn vào gói lại, cho vào nồi nước sôi luộc 
chín, vớt ra ăn với nước tương, 

SỦI CẢO THỊT GÀ, BAP cải 


Nguyên liệu: 


Bột mỳ 

50g 

Thịt gà 

15g 

Bắp cải 

15g 

Rau cần 

5g 

Trứng gà 

1 quả 

Dầu mè 

10g 

Nước tương 

5g 

Muối 

5g 

Nước dùng gà 

lOOml 


Cách làm: 

Rỉtei sạch rau cần (chỉ chọn phần lá), luộc sơ, vớt 
ra ngâm nước lạnh vài phút, để ráo nước rồi băm 
nhuyễn. Rửa sạch lá bắp cải, băm thật nhuyễn, vắt 
ráo nước, thịt gà băm thật nhuyễn, cho nước tượng, 
muôi và một ít nước vào trộn đều, sau đó cho dầu 
mè thơm và bắp cải vào, trộn đều làm nhân. Cho 
một ít nước vào bột mỳ, nhồi kỹ làm thành cây dài, 
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rối lại vo viên cán mỏng từng viện làm vỏ sủi cảo. 
Cho nhân vào gói lại. Làm thành 10 viên. Đặt nồi 
lên bếp cho nước dùng gà vào. nước sôi cho viên sủi 
cảo vào, sủi cảo chín cho rau cần đã băm nhuyễn và 
trứng gà vào, khuấy đểu. nêm một ít nước tương, 
nêm nhạt. 


SỦI CẢO thịt bò, cà rót 


Nguyên liệu: 


Bột mỹ 

250 g 

Thịt bò 

175 g 

Cà rốt 

15g 

Hẹ băm lOg 


Gừng băm 

3g 

Hành tím băm 

6g 

Dầư mè thơm 

lOmt 

Nước tương 

30m 

Muối, bột ngọt 

1 ít 


Cách làm: 


Thịt bò bãm nhuyễn, ướp nước tương một lúc rồi 
cho 1 ít nước vào trộn đều, sau đó cho cà rốt băm 
nhuyễn, hành, gừng, muối, bột ngọt, hẹ. dầu mè 
thơm vào trộn đều làm nhân sủi cảo. Cho thịt bò 
vào chén, cho 120ml nước vào trộn đều, sau đó 
nhồi kỹ, vo viên rồi cán mỏng, cho nhân vào gói lại, 
Cho vào nồi nước sôi luộc cho đến khi sủi cảo nổi 
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lên mặt nước, đổ nước đo đi. cho nước khác vào 
luộc tiếp, làm khoảng 2-3 lần như vậy cho sủi cảo 
thật chín vớt ra, dùng với nước tương. Làm viên thật 
nhỏ để bé ăn cả viên, nếu viên to thì phải xắn ra. 

THỊT ỨC GÀ TRỘN RAU 


Nguyên liệu: 


Thịt ức gà 

20g 

Rau chân vịt 

30g 

Tương 

2g 

Đường cát 

5g 

Dầu vừng 

10g 

Bột vìíng trắng 

5g 


Cách làm: 

Thịt ức gà bỏ gân. luộc chín, thái miếng nhỏ. 
Rau chân vịt cho vào nồi nước nóng pha ít muối 
luộc chín, vớt ra ngàm vào nước sôi để nguội, lại vớt 
ra đế ráo nước, cắt khúc dài 1 cm. Tương, đường 
cát. dầu vừng khuấy đều. cho rau chân vịt. thịt gà 
vào trộn đều đặt lên đĩa rắc vừng trắng vào. 

THÍT LỢN CHƯNG RAU CẢI 


Nguyên liệu: 

Thịt lợn xay 30g 

Rau cải bẹ 1/2 lá 
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Nấm hương 

1/2 cái 

Cà rốt 

lOg 

Hành hoa 

4g 

Xì dầu 

lOg 


Cách làm: 

Rau cải trụng qua nước sôi vớt ra thái nhó. Cà rốt 
và nấm hương thái nhỏ. Cho hành hoa, xì dầu vào 
thịt trộn đều. Xếp rau, thịt, nấm hương, và cà rót vào 
bát đem chưng cách thuy khoảng 10 phút là được. 


CÀ RI THÍT GÀ 


Nguyên liệu: 


Thịt gà 

30g 

Dầu ăn 

lOg 

Muôi 

5g 

Cà ri 

8g 

Khoai lang 

1 ít 

Hành tây 

1 ít 

Bí đó 

1 ít 

Cà rốt 

1 ít 

Cách làm: 



Khoai lang cắt thành miếng vuông nhỏ, hành tày 
thái miếng nhỏ; cà rốt thái sợi nhó. Cho dầu ăn vào 
chảo xào thịt gà, sau đó cho khoai lang và cà rốt 
vào xào. cho một ly nước vào nấu chín. Sau khi nấu 
chín mểm cho cari vào. 
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CẢ HỔI NẤU CÀ RỐT 


Nguyên liệu: 

Cá hồi 
Cà rốt xay 
Nước chanh 
Xi dầu 
Đường trắng 

Cảch làm: 


1/3 miếng, 
lượng vùầ đủ 
1/2 ly 

3g 
1 ít 


Cá hồi ướp muối đường thái thành 4 miếng. 
Cho nước chanh vào nồi nấu sôi. cho cá hồi vào 
nấu vừa lửa. 



THÍT kho đậu phụ 

Nguyên liệu: 

Thịt lợn 

lOOg 

Đậu phụ 

50g 

Gia vị 

5g 

Nước mắm 

5g 

Nước hàng 

1 ít 


Cách làm: 

Thịt lợn rứa sạch, thái miêng vừa ướp gia vi, nước 
hàng. Cho thịt vào nồi, đố xâm xấp nước rồi đun 
nhỏ lửa cho thật nhừ. Sau đó cắt đậu phụ thành 
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hình vuông nhỏ cho vào đung, đun lửa nhồ khoảng 
5-10 phút nêm gỉa vị vừa là ăn được. 

TÓM CHƯNG 


Nguyên liệu: 


Tôm tươi 

lOOg 

Dầu ăn 

10g 

Đường 

5g 

Hành, mắm. 

gia vị mồi thứ một ít 


Cách làm: 

Tôm luộc quan bóc bồ vó, đầu, đuôi. Cho tôm 
ướp gia vị. hành, nước mắm. đường, rồi đun cách 
thuỷ trong khoảng 15 phứt là được. 

TÔM NÕN NẤU ĐẬU ĐŨA 


Nguyên liệu: 


Tôm nõn 

50g 

Đậu đùa 

100g 

Dầu ãn 

10g 

Gia vị 

5g 

Hành tươi 

5g 


Cách làm: 

Tôm nõn rửa sạch, ngâm nước nóng cho mềm 
ra, để ráo nước, giã nhỏ. Đậu đũa rửa sạch cắt khúc 
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dài khoảng 3’4 cm, chần qua nước sôi. Cho dầu 
vào chảo đun nóng, cho đậu vào xào rồi múc ra đĩa. 
Cho tôm vào đảo đều, cho thêm 1 chút nước sỏi 
vào nấu nhừ. Nêm gia vị vừa ăn. 

CẦ BIỂN KHO THÍT 


Nguyên liệu: 

Thịt [ợn lOOg 

Cá nục lOOg 

Gừhg, đường 
Nước mắm, gia vị 
Nước hàng, hành khô 

Cách làm: 

Thịt \ợn rửa sạch, thái miếng. Cá nục rửa sạch 
cắt khúc. Cho thịt iợn xuống đáy nồi rải đều cá lên 
trên. Hành khô. gừng băm nhỏ rắc đều lên mặt cá. 
Cho nước hàng, gia vị, nước sôi ngặp cá rồi kho 
nhừ. Khi cá sắp nhừ cho một ít đường, nước mắm 
vừa ãn. 


THỊT BÒ BĂM XÀO CHAO 


Nguyên liệu: 

Thịt bò 15g 

Cháo 15g 

Nước dùng gà lOOml 


Thực don dinh dưòĩìử. cho bé từ 3 - 6 tuồi ♦ 65 



lOml 

3ml 


Dầu ồn 
Nước tương 

Cách làm: 

Đặt chảo lên bêp cho dầu ãn vào, dầu nóng cho 
thịt bò vào xào, vừct xào vừa tán không cho thịt bò 
dính vào nhau, cho chao đã tán nhuyễn vào rồi cho 
nước dùng gà, nước tương vào trộn đều. 

TRỨNG GÀ NẤU GIẤM 

Nguyên liệu: 

Trứng gà 1 quả 

Dâm 5g 

Nước 250ml 

Cách làm: 

Cho 250ml nxiớc vào một cái nồi nhỏ, cho một ít 
dấm vào đun sôi Đập trúhg gà cho vào một cái ly nhó. 
Sau khi nước sôi hạ nhó lủà, không để nước sôi sùng 
sục, từ từ đổ tríng gà vào nồi, nấu tiếp cho đến khi 
lòng trắng trứng đông lại, còn lòng đỏ thì hơi loãng lấy 
ra, cho vào một cái bát, đợi trứng nguội cho bé ẫn. 

BÍ ĐỎ HẤP THỊT GÀ 

Nguyên liệu: 

Bí đỏ 

Thịt gà xay 
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40g 

20g 



Nước canh thịt 

l/41y 

Đường trắng 

5g 

Xì dầu 

5g 

Cách làm: 


Cho bí đỏ vào 

nồi nước canh thịt nấu chín. Cho 

đường, xì dầu vào thịt gà xay trộn đều. nấu chín 
xong cho lên miếng bí đỏ, lại cho miếng bí đỏ vào 
chưng 7-8 phút là được. 


ĐẬU PHỤ HẨM 

Nguyên liệu: 


Đậu phụ 

1/4 miếng 

Thịt gà bãm 

30g 

Xốt cà chua 

2g 

Dầu ăn 

5g 

Nước luộc thịt 

1/4 ly 

Xì dầu, đường. 

bột lọc mỗi thứ 1 ít 

Cách làm: 


Đậu phụ nhúng nước sôi để ráo nước thái miếng 
nhỏ. Cho dầu ăn vào nồi đun nóng, cho thịt gà băm 
nhỏ vào xào một lúc rồi cho nước luộc thịt, gia vị 
đậu phụ vào nậu chín. 
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THỊT bò xào cải rổ 


Nguyên liệu: 

Thịt bò 
ài rõ 
Gừng 
Tồi 


100g 

50g 

1 miếng nhỏ 
1 củ 


Rượu thơm, súp bột năng mỗi thứ 1 ít 
Hành lá, dầu ăn, dầu mè T nuớc tương, đường, tiêu... 

Cách làm: 


Gừng gọt vỏ ? rửa sạch, đập dặp cho vào chén, 
thêm vào 2 muỗng súp rượu thơm ngâm khoảng 30 
phút. Vớt gừhg ra bỏ, lấy nước. Tỏi lột vỏ băm nhỏ. 
Hành lá lặt rửa sạch, phần đầu hành đập dập xắt 
nhỏ, phần lá cắt khúc ngắn. 

Thịt bò xắt lát mỏng, ướp thịt với 1 muỗng nước 
rượu thơm ngàm gừng, 1 muổng cà phê đường, 1 
muỗng cà phê dầu mè, 2 muỗng súp dầu ăn, 1/2 
muỗng cà phê tiêu, đầu hành lá đập dập, chút tỏi 
băm, chút muối trộn đều để khoảng 30 phút. 

Cải rổ lặt rửa sạch, cắt khúc khoảng 3 - 4cm, 
chẻ dọc, lá cải xắt sợi. Đem cải trụng vào nước sôi, 
vớt ra liền, xả lại nước lạnh để ráo. 

Bắc chảo dầu nóng, phi tỏi băm cho thơm, để 
thịt bò vào xào đều và trút ra liền. Cho thêm dầu 
vào phi tỏi thơm, cho cải vào xào, thêm một chút 
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nước sôi. Nêm 1 muỗng súp nước tương, 1 muỗng 
cà phẽ đường xào khoảng 10 phút. 

Khi cải gần chín cho thịt bò vào xào chung, sau 
đó cho 1 muỗng súp bột năng hòa với 3 muỗng súp 
nước vào cải xào đều. Bột chín, nước sền sệt cho 
hành lá và nhắc xuống thêm 1 muỗng súp dầu mè. 
Múc cải ra dĩa rắc tiêu, dùng với nước tương. 

DỨA XÀO MỰC 

Nguyên liệu: 


Mực tươi 

50g 

Dứa 

50g 

Cà chua 

30g 

pầu ãn 

5g 

Hành ngò. 

nước mắm. muối 


Cách làm: 

Mực làm sạch, cắt miêhg nhó. Dứa: gọt sạch, cắt 
miếng nhỏ. Hành rửa sạch cắt nhỏ. Cà chua cắt 
miếng nhỏ. Bắc chảo nóng phi hành tỏi, cho mực 
vào xào vừa chín. Cho dứa vào xào tiếp, sau đó cho 
cà vào nẽm vừa ăn, để hành vào nhắc xuống. 

ĐẬU PHỤ DỒN THỊT SÓT CÀ 

Nguyên liệu: 

Đậu phụ chiên 50g 

Thịt lợn nạc 20g 
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Cà chua 40g 

Hành, mùi, nước mắm, đường 

Cách làm: 

Thịt băm nhuyễn. Đậu phụ cắt miếng vừa, xẻ 
ngang dồn thịt vào. Cà chua bỏ bớt hột, băm 
nhuyễn, Hành nhặt sạch, cắt nhỏ. 

Bắc xoong phi dầu hành cho thơm, để cà vào 
xào. Cho ít nước mắm vào, khi sỏi để đậu hũ dổn 
thịt, thêm chút nước, đun tiếp cho đến khi chín thịt, 
nêm vừa ăn. Thêm hành, nhắc xuống. 

BÍ HẨM ỮỦA 

Nguyên liệu: 

Bí đỏ 50g 

Dừa nạo 30g 

Muối, đường mổi thứ 1 ít 

Cách làm: 

Bí cắt miếng vuông nhỏ ướp chút muối, đường. 
Dùầ nạo vắt lấy khoảng 1 chén nước dào. Cho nước 
dùầ và bí nấu sôi. Bí mềm. nên lại vừa ăn nhắc xuống. 

THỊT BÒ NẤU ĐẬU 

Nguyên liệu: 

Thịt bò nạc 50g 

Đậu Hà Lan hạt 20g 
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Cà rốt 30g 

Cà hộp 3 muỗng cà phẽ 

Dầu 7g 

Hành ngò, đường, muối... 

Cách làm: 

Thịt bò băm hoặc xay nhuyễn ướp với chút muối 
và 1/2 muỗng cầ phê dầu. vo thành từng viên bằng 
đầu ngón tay cái. Đậu Hà Lan luộc chín, bóc vỏ. Cà 
rốt xắt hạt lựu. luộc vuầ mềm. 

Bắc xoong phi dầu hành ihơm. cho cà vào xào 
qua. sau đó cho thịt và thêm chút nước sấp mặt. để 
lửa vừa, nấu cho thịt mềm. Thịt mềm và ngấm cà 
cho tiêp cà rốt. đậu Hà Lan, nêm vua ãn. cho sôi 
đều. nhắc xuống, để ra chén thẽm ngò lẽn trên. 

TRỨNG VỊT CHUNG NẤM RƠM 


Nguyên liệu: 


Trứng vịt 

1 quả 

Nấm rơm 

5 tai 

Dầu ăn 

5g 

Hành, nước mắm. 



Cách làm: 

Trứng đánh tan đều. Nấm rơm ngâm rửa sạch, 
cắt miếng nhỏ. Bắc chảo nóng, phi dầu hành cho 
nấm vào xào qua. Để nấm vào trứng, thêm chút 
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nước, nước mắm, dầu trộn đểu cho ra chén. Chưng 
cách thủy hoặc để vào nồi cơm vừa cạn hấp chín. 



Xiu MẠI 

Nguyên liệu: 

Thịt nạc 

200g 

Củ sắn 

lOOg 

Cà chua 

50g 

Hành tím 

1 cu 

Bột nấng 

1 thìa cà phẽ 

Hành, ngò 

5g 

Nước mắm. muối. 

tiêu, đường... 


Cách làm: 

Thịt băm nhuyễn với củ hành. Củ sắn lột vó rủa 
sạch, cắt sợi. vắt ráo nước rồi cắt thật nhuyễn. Cà 
chua bỏ hạt, băm nhuyễn. Hành, ngò lạt rửa sạch, 
cat nhó. Trộn thịt, cu sắn. bột năng, nêm chút nước 
măm. đường, tiêu... cho đểu, sau đó vò thành viên 
tron cho vào dĩa sâu hoặc khuôn, phía trên đế cà 
chua, đem hấp khoảng 30 phút là được. Nhắc 
xuống, cho ngò lên trẽn. 

CÁ SÓT CÀ 

Nguyên liệu: 

Cá nạc 50g 

Cà chua 50g 
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Dầu ăn lOg 

Hành, nước mắm, đường... 

Cảch làm: 

Cá rửa sạch ướp chút muối. Cà chua rửa sạch 
băm nhuyễn. Hành lá rửa sạch cắt nhỏ. Cá chiên 
hơi vàng hay luộc chín, gỡ bỏ xương. Hành phi với 
dầu cho thơm để cà vào xào, cho cá vào thêm nước 
mắm, đường vừa ăn. Đến khi sôi thêm hành ngò, 
dầu, nhắc xuống. 

CANH MĂNG CHUA THỊT 


Nguyên liệu: 


Thịt gà nạc 

20g 

Mãng chua 

50g 

Dầu 

5g 

Hành ngò. 

nước mắm. đường 


Cách làm: 

Thịt gà xắt miếng nhó. ướp chút nước mắm. 
Mãng xả với nước cho sạch và bớt chua, xắt ngắn 
vừa ăn. Hành ngò lặt rửa sạch xắt nhỏ. Bắc nước đủ 
dùng nấu sôi cho thịt gà vào nấu chín mềm. Sau đó 
cho măng vào nêm lại vừa ãn. khi sôi lại thêm hành 
ngò nhắc xuống, thêm một muỗng cà phẽ dầu. 
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NUỈ XÀO THỊT LỢN 


Nguyên liệu: 


Nui 

30g 

Thịt lợn 

30g 

Cà rốt 

30g 

Dầu ăn 

10g 

Nước mắm hoặc 

muối iod, hành ngò 


Cảch làm: 


Luộc nui cho chín, đổ ra rá nia sạch. Thịt heo 
bằm. cà rốt xắt nhỏ. Phi 1 muỗng cà phê dầu hành 
xào thịt heo bằm và Cd rốt cho thơm, chế lưng 1 chén 
nước nấu sôi. Bó nui đã luộc vào. nêm nếm vùcì ấn 
cho thêm 1 muỗng cà phê dầu ăn và hành ngò. 


KHOAI TÂY VIÊN 


Nguyên liệu: 


Khoai tây 

500g 

Sữa tươi 

100 ml 

Trứng 

T2 quả 

Muối 

5g 

Nước mắm. 

gia vị vto đú 
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Cách làm : 


Khoai tây luộc vừa đủ độ nhừ, mềm, bóc vỏ, 
dùng dĩa hoặc thia nghiền qua, sau đó đổ sữa, 
trứng, chút mắm muối vào rồi đánh cho nhuyễn. 
Dùng thìa nhỏ múc đổ vào chảo rán hoặc dùng tay 
viên tròn iạỉ rồi rán. 


CANH MƯỎP GAN GÀ 


Nguyên liệu: 


Gan gà 

20g 

Mướp 

30g 

Bún tàu 

1 nhúm nhỏ 

Dầu ăn 

5g 

Cơm 

1 bát 

Hành ngò 

2g 

Nước mắm 

5g 

Muối.. 

2g 


Cách làm: 

Gan gà: rửa sạch, cắt miếng nhỏ. Mướp: gọt vỏ. 
rửa sạch, cắt miếng nhỏ. Bún tàu: ngâm mềm, cắt 
khúc. Bắc xoong để dẳu vào đợi nóng, cho gan gà 
vào xào sơ, thêm nước nấu. Khi sôi cho mướp nấu 
chín, cho bún tàu vào. nêm vừa ăn. cho hành lá, 
nhắc xuống, thêm vào một muỗng cà phê dầu àn. 
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PATẼ GAN 


Nguyên liệu: 


Gan heo 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Muối, gia vị 

5g 


Cách làm: 

Gan: xay hoặc bằm thật nhuyễn, ướp muối, 
đường, dầu. trộn đểu với cú hành, tỏi băm nhuyễn. 

Dùng khuôn hay đĩa nhôm thoa dầu. cho gan 
vào trải đều ra, đem hấp chín. 

SU SU, CÀ RỐT XÀO THỊT 

Nguyên liệu: 


Thịt lợn 50g 

Su su 

50g 

Cà rốt 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 


Cách làm: 

Thịt lợn xắt mỏng. Su su. cà rốt: gọt vó cắt sợi 
nhỏ. Hành lặt rửa sạch, cắt nhỏ. Bắc chảo lên bếp, 
cho dâu vào đợi nóng, để thịt vào xào chín, cho cà 
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rốt vào xào tiếp, cho su su vào thêm chút nưỏc đến 
khi chín. Nêm vừa ãn để hành vào. 

CANH ĐẬU HŨ, CÀ CHƯA 


Nguyên liệu: 


Thịt lợn 

10g 

Đậu phụ 

40g 

Cà chua 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 


Cách lảm: 

Thịt heo bảm nhuyễn, đặu phụ cắt khối vuông. 
Cà chua cắt miếng nhỏ, hành ngò rửa sạch cắt nhỏ. 
Bắc xoong nóng, cho một muỗng cà phê dầu ăn 
vào xào thịt, cho nước vào, nấu sôi cho chín thịt. 
Cho đậu phụ, cà chua vào nêm vừa ăn, cho hành 
ngò, nhắc xuống. 

TÔM RANG 

Nguyên liệu: 

Tôm tép tươi 40g 

Dầu ăn 5g 
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Hành n^ò 

5g 

Nước mắm 

5g 

Đường 

3g 


Cách làm: 

Tôm rửa sạch, lột vỏ, đầu đuôi. Hành lá rứa 
sạch, xắt nhỏ. Bắc chảo phi dầu hành thơm, cho 
tôm vào xào đều, thêm chút nước mắm, đường cho 
vừa ãn. Rim lửa nhó cho chín đểu, để hành vào 
nhắc xuống. 

CÀ CHUA XÀO MỰC 


Nguyên liệu: 


Mực tươi 

òOg 

Cà chua 

30g 

Dầu ãn 

5g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 


Cách làm: 


Mực làm sạch, cắt miếng nhỏ. Hành rứa sạch cắt 
nhỏ, cà chua cắt miếng nhỏ. Bắc chảo nóng phi 
hành tỏi, cho mực vào xào vừa chín. Cho thơm vào 
xào tiêp, sau đó cho cà vào nêm vùồ ăn, để hành 
vào nhắc xuống. 
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TRỨNG, CÀ CHUACHIẼN 


Nguyên liệu: 


Trứng vịt 

1 quả 

Cà chua 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành lá 

5g 

Nước mắm 

5g 


Cách làm: 

Trứng đánh tan đều với chút nước mắm. Cà chua 
cắt làm hai bỏ hột. băm nhỏ. Hành lặt rửò sạch, xắt 
nhỏ cho vào trứng Bắc chảo nóng, phi dầu hành 
thơm, cho cà chua vào xào qua, rồi cho trứng vào 
tráng đều cho vàng hai mặt. Cho ra đĩa. 

CANH BẦU NẤU CẢ THÁC LÁC 
Nguyên liệu: 


Cá thác lác 

10g 

Bầu 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành rau thơm 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối, tiêu 

2g 
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Cách làm: 

Cá thác lác: ướp vớỉ muối, tiêu quết nhuyễn. 
Bầu: gọt vỏ, xắt sợỉ nhỏ. Hành rau thơm lặt rửa 
sạch, xăt sợi nhỏ. Bắc nước nấu sôi, dùng muỗng 
múc từng viên cá thác lác thả vào, cho bầu vào nấu 
mềm, nêm cho vừa ăn, nhắc xuống thêm vào 1 
muỗng cà phê dầu ăn. 

SƯÒN NON RIM 


Nguyên liệu: 


Sườn 

100g 

Dầu ăn 

5g 

Nước mắm 

5g 

Đường 

3g 

Hành 

5g 

Củ tỏi 

2g 

Cách làm: 



Sườn chặt miếng nhỏ, ướp hành tỏi bằm nhuyễn. 
Bắc chảo nóng cho dầu và một muỗng cà phê 
đường thắng cho có màu vàng nâu. Để sườn vào 
xào tiêp cho đều, thêm nước mắm, đường rim cho 
thấm sườn, sau đó thêm chút nước rim tiếp cho thịt 
mềm và cạn bớt. nêm lại vừa ăn là được. 
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CANH BẮP CẢI NẤU THÍT 


Nguyên liệu: 


Bắp cải 

50g 

Thịt lợn nạc 

10g 

Dầu ăn 

5g 

Hành rau thơm 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 


Cách làm: 

Thịt băm nhuyễn, ướp nước mắm. Bắp cải rứa 
sạch, cắt $ợi nhỏ. Hành rau thơm nhặt rửa sạch, cắt 
nhỏ. Bắc nước nấu sôi. cho thịt vào nấu chín. Cho 
bắp cải vào nấu sôi lại vừa chín, nêm vừa ãn. thêm 
hành ngò nhắc xuống, cho dầu ăn vào. 



BỔ KHO 

Nguyên liệu: 

Thịt bò 

40 Og 

Cà rốt 

50g 


Chanh, ớt. nước dừa tươi. 

Củ hành, tỏi, muối, tiêu, dầu ăn, đường... 

Cách làm: 

Thịt bò rửa sạch, trụng sơ qua nước sôi. để ráo, cắt 
miếng nhỏ. Ướp thịt với hành, tỏi bầm, 1 muổng cà 
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phê muối, chút đường và gia vị nấu bò kho đế khoảng 
30 phút. Cà rốt gọt vỏ, tỉa hoa, cắt khoanh dày. 

Bắc xoong nóng, phi hành, tỏi thơm, để thịt vào 
xào qua cho thịt săn và thấm đều. Sau đó, cho nước 
dừở hay nước sôi vào ngập mặt thịt, nấu tửa vừa cho 
đên khi thịt vừa mềm. Khi hầm cạn bói nước thì 
thêm nước sôi vào, luôn gi ừ cho nước xâm xấp thịt. 
Thịt mềm đê cà rốt vào hẳm tiêp, cà rốt vừa mềm 
nêm lại cho vừa ăn là được. 

TRỨNG ĐÚC THỊT 


Nguyên liệu: 


Trítng vịt 

2 quả 

Thịt nạc 

100g 

Hành lá 

5g 

Nước mắm 

5g 

Đường, tiêu 

3g 


Cách làm: 


Thịt nạc băm nhuyễn ướp với hành lá cắt nhò. 1 
muông cà phê đường. 1/2 muỗng cà phê tiêu. 1 
muỏng canh nước mắm, Trứng vịt đập ra tô, đánh 
đều lòng đó. lòng trắng. Cho thịt vào tô trứng trộn 
đều. Dùng tô lớn hay khuôn nhòm thoa dầu, cho 
hôn hợp trứng thịt vào ém đều, chưng cách thúy 
khoảng 30 phút. Dùng đũa xâm thử, trứng cứng và 
không dính đũa là được. 
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CANH CÁ NẤU NGÓT 


Nguyên liệu: 


Cá bạc má 

300g 

Cà chua 

200g 

Hành lá 

5g 

Rau cần 

10g 

Mờ, nước mắm, 

muôi, đường 


Cách làm: 

Cá bạc má làm sạch, ướp với chút nước mắm. 
đầu hành lá giả nhuyễn. Cà chua rửa sạch, cát múi 
làm 4 hoặc 6 tùy theo trái lớn, nhỏ. Hành lá, rau 
cần lặt rứa sạch cắt khúc. Bắc xoong lên bếp cho 
nước đủ dùng, nước sôi cho cá vào nêm đường, 
muối, nước mắm... vùa ăn. Sau đó để cà vào. khi 
vừa sỏi lại cho rau cần và nhắc xuống thêm hành lá 


và mở nước. 

DƯA MẮM 

Nguyên liệu: 

Dua mắm 

300g 

Thịt ba chí 

200g 

Gừng 

3g 

Tỏi. chanh, đường 

,.. 
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Cách làm: 

Dưa mắm rửa sạch với nước nóng. Sau đỏ cắt lát 
xéo hơi dày, vắt ráo nước. Thịt ba chỉ luộc chín, cắt 
lát mỏng vừa. Gừng gọt vỏ, cắt sợi nhuyễn, chanh 
cắt lấy nước. Cha dua mắm vào tô, để tỏi ớt giã 
nhuyễn, hai muỗng canh đường, một muỗng nước 
chanh trộn đều, nẽm vừa ăn, để khoảng 30 phút 
trộn thêm thịt, gừng vào và để thêm 30 phút nữa thì 
dùng được. 


CANH CUA RAU DỂN móng tơi 

Nguyên liệu: 

Cua đồng đã giã 50g 
Rau dền, mồng tơi 40g 
Dầu 5g 

Hành rau thơm 5g 
Nước mắm, muối 5g 

Cách làm: 

Cho nước vào xác cua vừa đủ nấu, thêm chút 
muối, quậy đểu lược lấy nước bỏ xác. Rau dền, 
mồng tơi ảia sạch, xắt nhỏ. Hành rau thơm nhặt, 
rủa sạch, xắt nhỏ. Nấu nước cua cho sôi đều, bói 
lửa để cua không nát và đóng váng trên mặt. Cho 
rau vào nấu tiêp cho rau mềm, nêm vùa ăn. nhắc 
xuống thêm 1 muỗng cà phẽ dầu. 
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CANH SŨP 


Nguyên liệu: 


Thịt bò 

30g 

Su su 

30g 

Cà rốt 

20g 

Dầu ăn 

lOg 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 

Hành ngò 

2g 


Cách làm: 


Thịt bò bầm nhuyễn. Su su, cà rốt cắt hạt lựu. 
Bắc xoong phi hành thơm xào thịt, sau đó thêm 
nước nấu chín mềm. Lần lượt cho cà rốt, su $u vào 
nâu mềm, nêm vìto ăn nhắc xuống thêm hành ngò. 

CANH RAU DỀN THỊT 


Nguyên liệu: 


Rau dền đã lặt 

50g 

Thịt lợn nạc 

10g 

Hành lá 

1 tép 

Dầụ 

5g 

Nước mắm, muối 

5g 
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Cách làm: 


Thịt băm nhuyễn. Thịt băm nhuyễn. Rau đền rủa 
sạch, xắt nhỏ. Hành lá lặt rủa sạch, xắt nhỏ. Bắc 
xoong nóng phi dầu hành thơm cho thịt vào xào qua, 
thêm nước vừà đủ dùng nấu sôi, vớt bọt. Cho rau dển 
vào nấu mềm, nêm vừa ăn thêm hành nhắc xuống. 

THỊT BÒ NẤU OẬU 

Nguyên liệu: 


Thịt bò nạc 

50g 

Đậu Hà Lan hạt 

20g 

Cà rốt 

30g 

Cà hộp 

30g 

Dầu 

7g 

Hành ngò, đường, 

muối 


Cách làm: 

Thịt bò bãm hoặc xay nhuyễn ướp với chút muối 
và 1/2 muỗng cà phê dầu. vo thành từng viên bằng 
đầu ngón tay cái. Đậu Hà Lan luộc chín, bóc vò. Cà 
rốt xắt hạt lựu. luộc vùa mềm. Bắc xoong phi dầu 
hành thơm, cho cà vào xào qua, sau đó cho thịt và 
thêm chút nước sấp mặt, để lửa vừa, nấu cho thịt 
mềm. Thịt mểm và ngấm cà cho tiếp cà rốt, đậu Hà 
Lan, nêm vừa ăn. cho sôi đều, nhắc xuống, để ra 
chén thêm ngò lên trẻn. 
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CANH ĐẬU HŨ HẸ NẤU THỊT 


Nguyên liệu: 


Thịt lợn nạc 

10g 

Đậu hũ trắng 

40g 

Hẹ lá 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò. nước mắm. 


Cách làm: 

Thịt lợn bãm nhuyễn, ướp với chút nước mắm. 
Đậu hủ xắt miếng vuông. Hẹ, hành ngò lặt rửở 
sạch, xắt nhỏ. Bắc xoong nước, nấu sôi cho thịt vào 
nấu chín, sau đó cho đậu hũ, hẹ vào nẻm vừa ăn. để 
hành ngò nhắc xuống, thêm dầu ăn. 

CANH BÍ ĐỎ NẤU TÉP 


Nguyên liệu: 


Tép tươi 

20g 

Bí đỏ 

50g 

Dầu ăn 

lOm! 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 


Cách làm: 

Tép lột vỏ. giã nhuyễn, ướp với chút nước 
mắm. Bí đỏ gọt vỏ, cắt miếng nhỏ. Hành lá lặt 
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rửa sạch, cắt nhỏ. Bắc nước nấu sôi, cho tép và bí 
đỏ vào nấu mềm, nêm vừa ăn, thêm hành, dầu 
ăn, nhắc xuống. 


CÁ CHƯNG TƯƠNG 


Nguyên liệu: 


Cá nạc 

50g 

Tương hột 

20g 

Cà chua 

30g 

Bún tàu 

1 nhúm 

Nấm mèo 

3 cái 

Cú hành tây 

1/2 củ nhỏ 

Dầu 

5g 

Đường, tiêu 

5g 


Hành lá, rau cần mỗi thứ một ít 

Cách làm: 

Cá làm sạch. Cà chua băm nhỏ. Bún tàu ngâm 
mểm, cắt khúc ngắn. Nấm mèo ngâm nơ. rửa 
sạch, xắt sợi. Củ hành lột vỏ. rửa sạch, xắt lát nhỏ. 
Hau cần, hành lá lặt rứa sạch, cắt khúc ngắn. Cho 
cá vào tô. để củ hành, bún tàu, nấm mèo, cà chua, 
tương hột, rau cần. hành lên trên, thêm chút 
đường và dầu đem chưng cách thúy cho chín cá. 
An với cơm. 
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CANH CÀ CHUA TRỨNG 


Nguyên liệu: 


Trứng 

lquả 

Thịt heo nạc 

lõg 

Cà chua 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành, ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 


Cách làm: 

Trứng đánh tan đều. Thịt heo nạc xay hoặc băm 
nhuyễn. Cà chua, cắt hạt lựu. Bắc nước nấu sôi cho 
thịt vào nấu chín nêm vừa ăn. sau đó cho cà và để 
từ từ trứng vào khuấy đều, nhắc xuống cho thêm 
dầu và hành ngò. An với cơm. 

CẢ KHO DỨA 

Nguyên liệu: 


Cá nạc 

50g 

Dứa 

50g 

Dầu 

5g 

Hành lá 

5g 

Nước mắm. 

đường 5g 
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Cách làm: 

Cá rủa sạch, ướp với chút nước mắm, đầu cọng 
hành giã nhuyễn, nước màu. Thơm cắt miếng nhỏ. 
Bắc cá lên bếp, khi sôi cho chút đường kho với lửa 
nhỏ một lúc. Sau đỏ. thêm chút nước, cho thơm 
vào, để lửa riu ríu cho thấm đều, nêm lại vừa ăn, để 
hành vào. nhắc xuống, thêm 1 muỗng cà phê dẳu. 
An với cơm. 


CANH CHUA RAU MUÓNG NẨU TÔM 


Nguyên liệu: 

Tôm tươi 20g 

Rau muống 50g 

Me vất 5ml 

Dầu 5g 


Nước mắm, đường, rau thơm, hành mỗi thứ 5g 

Cách làm: 

Tôm tươi xắt nhỏ. Rau muống xắt khúc ngắn. 
Rau thơm lặt rứỏ sạch, xắt nhỏ. Bắc xoong lẽn bếp, 
phi dầu hành thơm, cho tỏm vào xào qua. thêm 
nước nấu sôi. Mức chút nuớc sỏi ra chén dầm me 
cho vào xoong, đế rau muống vào nấu mềm, nêm 
vùa ăn, thêm rau thơm nhắc xuống. Ản với cơm. 
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CANH CẢI DỨN TÉP TƯƠI 


Nguyên liệu: 


Tép tươi 

20g 

cải dún 

50g 

Hành ngò 

5g 

Dầu ăn 

5g 

Nước mắm 

5g 

Cách làm: 


Tép tươi giã 

nhuyễn với chút đầu hành lá, ướp 

chút nước mắm 

- Cải rửa sạch xắt nhỏ. Hành ngò 

ruầ sạch xắt nhỏ. Bắc nước nấu sôi cho tung viên 

tép vào hớt bọt. 

Sau đó cho cải vào nấu mém. nẻm 

vìfâ ăn nhắc xuống, thêm hành ngõ và 1 muỗng 

dầu. Án với cơm 



THịT TRỨNG HẨP 

Nguyên liệu: 


Trứng 

1 qúa 

Thịt lợn nạc 

20g 

Bún tàu 

1 nhúm 

Mộc nhĩ 

2 cái 

Hành lá 

1 tép 

Dầu 

5g 

Nước mắm, đường. 
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Cách làm: 

Thịt bốm nhuyễn với đầu hành lá. Bún tàu ngâm 
nước, cắt khúc ngắn. Nấm mèo ngâm nở, xắt sợi 
nhỏ. Trứng đánh tan đều. Trộn thịt, trứng, bún tàu, 
nấm mèo, hành lá xắt nhuyễn thêm chút nước 
mắm, đường, dầu cho đều. Cho hồn hợp trên ra 
khuôn có thoa dầu, đem chung cách thủy khoảng 
20 phút, dùng tăm xâm thấy trứng khô là được. 

CANH BÍ Đỏ ĐẬU PHÔNG 

Nguyên liệu: 


Bí đỏ 

50g 

Đậu phông 

10g 

Muối, đường 

5g 


Cách làm: 

Đậu phộng ngâm lột vỏ, giã nhuyễn. Bí đồ: gọt 
vó, cắt miếng nhỏ. Bắc nước nấu sôi. cho bí vào 
nấu mềm, cho đậu phông vào nấu chín, nêm cho 
vừa ăn. An với cơm. 

CANH RAU DỂN THỊT 


Nguyên liệu: 


Rau dền đă [ặt 

50g 

Thịt heo nạc 

10g 

Hành lá 

1 tép 
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Dầu 5g 

Nước mắm, muối 5g 

Cách làm: 

Thịt băm nhuyễn. Thịt băm nhuyễn. Rau dền 
rúa sạch, xắt nhỏ. Hành lá lặt rửa sạch, xắt nhỏ. 
Bắc xoong nóng phi dầu hành thơm cho thịt vào 
xào qua, thêm nước vừa đủ dùng nấu sôi, vớt bọt. 
Cho rau dền vào nấu mểm, nêm vừa ăn thêm hành 
nhắc xuống. 

THỊT BÒ NẤU ĐẬU 


Nguyên liệu: 


Thịt bò nạc 

50g 

Đậu Hà Lan 

20g 

Cà rốt 

30g 

Cà hộp 

30g 

Dầu 

7g 


Hành ngò, đường, muối. 

Cách làm: 

Thịt bò băm hoặc xay nhuyễn ướp với chút muối 
và 1/2 muỗng cà phê dầu, vo thành từng viên bằng 
đầu ngón tay cái. Đậu Hà Lan luộc chín, bóc vỏ. Cà 
rốt xắt hạt lựu, luộc vừa mềm. Bắc xoong phi dầu 
hành thơm, cho cà vào xào qua, sau đó cho thịt và 
thêm chút nước sap mặt, để lửa vừa, nấu cho thịt 
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mềm. Thịt mềm và ngấm cà cho tiếp cà rốt, đậu Hà 
Lan, nêm vừa ăn, cho sôi đều, nhắc xuống, để ra 
chén, thêm ngò lên trên. 

CANH ĐẬU HŨ HẸ NẤU THỊT 
Nguyên liệu: 


Thịt lợn nạc 

10g 

Đậu hũ trắng 

40g 

Hẹ lá 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò, nước mắm, 


Cách làm: 

Thịt lợn bèm nhuyễn, ướp với chút nước mắm. 
Đậu hũ xắt miếng vuông. Hẹ, hành ngò lặt rứa 
sạch, xắt nhỏ. Bắc xoong nước, nấu sôi cho thịt vảo 
nấu chín, sau đó cho đậu hũ. hẹ vào nêm vừa ăn. đế 
hành ngò nhắc xuống, thêm dầu ăn. 

CANH BÍ ĐỎ NẤU TÉP 

Nguyên liệu: 


Tép tươi 

20g 

Bí đỏ 

50 g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 

Dầu ăn 1 muổng cà phê 
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Cách làm: 


Tép lột vỏ, giã nhuyễn, ướp với chút nước mắm. 
Bí đỏ gọt vỏ. cắt miếng nhỏ. Hành lá lặt rửa sạch, 
căt nhỏ. Bắc nước nấu sôi, cho tép và bí đỏ vào nấu 
mềm, nêm vừa ăn, thêm hành, dầu ăn, nhắc xuống. 

CÁ CHƯNG TƯƠNG 


Nguyên liệu: 


Cá nạc 

50g 

Tương hột 

20g 

Cà chua 

30g 

Bún tàu 

1 nhúm 

Mộc nhĩ 

3 cái 

Củ hành tây 

1/2 cú nhỏ 

Dầu 

5g 

Đường, tiêu 

Hành lá. rau cần 

5g 


Cách làm: 


Cá làm sạch. Cà chua băm nhỏ. Bún tàu ngâm 
mềm, cắt khúc ngắn. Nấm mèo ngâm nở. rứa sạch, 
xắt sợi. Cú hành lột vỏ, rửa sạch, xắt lát nhỏ. Rau 
cân, hành lá lặt rứa sạch, cắt khúc ngắn.Cho cá vào 
tô, để CU hành, bún tàu. nấm mèo, cà chua, tương 
hột. rau cần, hành lên trẻn, thêm chút đường và dầu 
đem chiAig cách thủy cho chín cá. Ản với cơm. 
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CANH CÀ CHUA TRỨNG 


Nguyên liệu: 


TrúYig 

lquả 

Thịt heo nạc 

lõg. 

Cà chua 

50g 

Dầu ãn 

5g 

Hành, ngò 

5g 

Nước mắm 

5g 


Cách lam: 

Trứng đánh tan đều. Thịt heo nạc xay hoặc băm 
nhuyễn. Cà chua, cắt hạt lựu. Bắc nước nấu sôi cho 
thịt vào nấu chín nêm vừa ăn, sau đó cho cà và để 
từ từ trứng vào khuấy đểu, nhắc xuống cho thêm 
dầu và hành ngò. Ăn với cơm. 


CÁ KHO DỨA 


Nguyên liệu: 

Cá nạc 
Dửa 
Dầu 
Hành lá 


50đứa 

50g 

5g 

5g 


Nước mắm, đường 5g 
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Cách làm: 

Cá rửa sạch, ướp với chút nước mắoì, đầu 9 Ọjìg 
hành giã nhuyễn, nước màu. Thơm cắt miếng nhỏ. 
Bắc cá lên bếp. khi sôi cho chút đường khó với lửa 
nhỏ một lúc. Sáu đó, thêm chút nước, cho thơm 
vào, để lứa riu riu cho thấm đều. nêm lại vừa ăn, đế 
hành vào. nhắc xuống, thêm 1 muỗng cà phê dầu. 
An VƠI cơm. 
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Cho nước vào cua đã giã vừa đu đẽ nau 1 chén 
canh, thêm chút muối quậy đểu. lượẹqua râvr Jpọ 
xác. Rau muống lặt rửa sạch, cắt nhỏ. Hanh ngò 
rửa sạch cắt nhó. Nấu nước cua cho sôi đều. bớt lứa 
nhó đế cua không nát và đống váng trên mặt. Cho 
rau muống vào nấu tiếp cho rau chín mềm, nêm 
vừa ăn, để hành ngò. nhắc xuống thêm 1 muỗng cà 
phê dầu. Ản với cơm. 


"i 


Thực vlon đinh đưõnsỊ chó bẽ từ ĩ - 6 tuổf ♦ 97 



CANH RAU MUỖNG 


Nguyên liệu: 


Rau muống 

50g 

Cua đồng đã giã 

lOOg 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm. muối 

5g 


Cách làm: 

Cho nước vào cua đả giả vừa đú đế nấu 1 chén 
canh, thêm chút muối quậy đều. lược qua rây bỏ 
xác. Rau muống lặt rứa sạch, cắt nhỏ. Hành ngò 
rứa sạch cắt nhỏ. Nấu nước cua cho sôi đều. bớt lứa 
nhỏ đế cua không nát và đóng váng trên mặt. Cho 
rau muống vào nấu tiếp cho rau chín mềm, nêm 
vừa ăn, để hành ngò, nhắc xuống thêm 1 muỗng cà 
phê dầu. An với cơm. 

CANH KHOAI MỠ 


Nguyên liệu: 


Khoai mỡ 

50g 

Tép tươi 

lOg 

Dầu ăn 

5g 

Hành 

5g 
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Rau ngổ 5g 

Nước mắm, muối 5g 

Cách làm: 

Tép lột vỏ rửa sạch, giã nhuyễn với đầu hành, 
ướp với chút nước mắm. tiêu... Khoai mở: gọt vỏ, 
rủa sạch, cắt lát đập dập nát. Hành, rau thơm rửa 
sạch, cắt nhỏ. Bắc nước vừa đủ nấu canh, nước sôi 
dùng muỗng cho từng viên tép vào. Cho khoai vào, 
đảo đều. vớt bọt. Khoai chín, ném lại vừa ăn. cho 
hành, rau thơm nhắc xuống, thêm 1 muỗng cà phê 
dầu ăn. 


XƯƠNG HẨM, MỈ ĐŨA 


Nguyên liệu: 


Xương ống lợn 

200g 

Mì đùa 

5g 

Rau cải 

50g 

Muối ăn 

1 ít 

Dấm gạo 

1 ít 

Cách làm: 



Xương ống đập dập, cho vào nước lạnh hầm 
chín, sau khi nước sôi cho một ít dấm gạo vào tiếp 
tục hầm 30 phút cho mềm. Sau đó lọc lấy nước bỏ 
xương, tiếp tục cho mì đũa vào nổi nấu sôi. Cho rau 
đã rửa sạch thái mỏng vào nồi nước dùng nấu chín. 
Cuối cùng cho gia vị vào nếm vừa ăn là được. 
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su su, CÀ RÓT XÀO THỊT 


Nguyên liệu: 


Thịt heo 

50g 

Su su 

50g 

Cà rốt 

50g 

Dầu ăn 

5g 

Hành ngò 

5g 

Nước mắm. muối 

5g 


Cách làm: 

Thịt heo xắt móng. Su su, cà rốt: gọt vo cắt sợi nho 
I lành lặt rủct sạch, cắt nhỏ. Bắc chcìo lèn bếp, cho đáu 
vào đợị nóng, đế thịt vào xào chín, cho cà rốt vào xào 
tièp. cho su su vào thêm chút nước đến khi chín. Ném 
víià ăn để hành vào, nhắc xuống. Án với cơm. 


CANH 

MƯỚP, GAN GÀ 

Nguyên liệu: 

Gân gà 

20g 

Mướp 

30g 

Bún tàu 

1 nhúm nhó 

Dầu ân 

5g 

Hành, rau thơm 

5g 

Nước mắm 

5g 

Muối 

2g 
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Cách làm: 

Gan gà: rửa sạch, cắt miếng nhỏ, Mướp: gọt vỏ, 
rửa sạch, cắt miếng nhỏ. Bún tàu: ngâm mềm, cắt 
khúc. Bắc xoong để dầu vào đợi nóng, cho gan gà 
vào xào sơ. thêm nước nấu. Khi sôi cho mướp nấu 
chín, cho bún tàu vào, nêm vừa ản, cho hành lá. 
nhắc xuống, thêm vào 1 muỗng cà phê dầu ăn. 

CẢ DIẾC HOA CÚC 


Nguyên liệu: 


Cá diếc 

200g 

Đậu nành tươi 

20g 

Mãng 

20g 

Nấm đồng cô 

20g 

Cà rốt 

20g 

Nước dùng 

100g 

Bột cà chua 

15g 

Dầu đậu phông 

lOg 

Rượu, đường trắng, giấm, muối, bột ngọt, bột 


lọc. gừng, hành băm nhỏ mỗi loại một ít 

Cách làm: 

Cá làm sạch, lọc xương, thái khúc nhỏ, cho rượu, 
bột ngọt, muối vào ướp rồi tẩm bột lọc đế sẵn. Bắc 
chảo lên bêp cho nóng, cho gừng, hành, vào phi 
thơm rồi cho măng, nấm. cà rốt, cà chua, đậu nành 
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đă thái nhỏ vào xào chín, sau đó cho rượu, xì dầu, 
giấm, nấu thành nước đặc, rưới lên cá là được. 

BÁNH NUÓNG YẾN MẠCH, NHO KHÒ 

Nguyên liệu: 


Nho khô 

50g 

Bơ 

20g 

Đường trắng 

1 muỗng 

Nước 

1/2 tách 

Trứng gà 

1 quá 

Muối 

1/2 thìa cà phê 

Bột mạch 

1/2 tách 

Bột mì 

1 tách 

Bột quế 

1/2 rnuổng 

Cà phê bột sô^đa 

1/2 muỗng 

Bột đinh hương 

1 thìa cẳ phê 

Bột nhục đậu khấu 

1 thia cà phẽ 


Cách làm: 

Luộc nho khô trong vòng 2-3 phút, để nho khò 
ngâm trong nước luộc. Đánh bơ và đường đến khi 
mịn và bòng lẽn. Sau đó cho trứng, bột mạch và 9 
muổng cà phê nước luộc nho vào tiếp tục đánh 
Cho thêm bột mì. bột sô-đa. muối, các gia vị còn lại 
và hạt nho khô vào đánh chung với nhau thật đểu 
tay. Múc hỗn hợp ra giấy nhôm với dung lượng 
khoảng một muỗng cà phê đầy cho mỗi miếng 
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bánh. Nướng bánh với nhiệt độ 175 độ trong vòng 
10-12 phút. 

THỊT BÒ lúc LẮC 


Nguyên liệu: 

Thịt thăn bò 200g 

Rau xà lách 50g 

Mở nước 50g 

Hành củ 2g 

Tỏi khô 2g 


Hạt tiêu, nước mắm. muối, đường, giấm, 

Cách làm: 

Thịt loại bỏ bạc nhạc, rủa sạch, cắt miếng vuòng 
mổi chiều 2-3 cm, ướp với mắm. hạt tiêu, tỏi {băm 
nhỏ}, muối, đường và ít mờ nước. Hành củ bóc vỏ, 
thái lát dầy, ngâm vào giấm, đường, hạt tièu. Rau 
xà lách nhặt rửa sạch, để ráo, bày ra đĩa. Múc hành 
ngàm giấm rưới lẻn rau. Lúc chuẩn bị ăn, bắc chảo 
mỡ lên bếp đun thật nóng, cho tỏi đã băm nhỏ vào 
phi thơm, cho thêm ít đường, bỏ một phần thịt vào 
đảo đều tay. Thịt vừa tái, nhắc chảo xuống, trút thịt 
lên đĩa rau xà lách. Tiếp tục xào lượt khác. 

Lưu ý: Bạn nên xào thịt bò từng ít một đế thịt 
mềm. không bị dai, khô. 
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BÁNH KẾP 


Nguyên liệu: 


Bột mì 

2 chén 

Sữa lỏng 

2 chén 

Trứng gà 

2 quá 

Bơ lỏng 

2 chén 

Đường 

1/2 muỗng 

Bột nổi 

2 muỗng 

Muối 

1/2 thia cà phé 


Cách làm: 


Cho bột mì, sữa. trứng, bơ. đường bột nổi và 
muối vào một tô lớn. đánh tan hỗn hợp để tạo 
thành bột bánh. Đặt một chảo nướng len bếp và 
vặn ỉứà trung bình cho chảo nóng lên. cho vào chảo 
một ít dầu ăn. Cho bột bánh (hỗn hợp bột đã đánh) 
văo chảo nướng, 1/4 chén bột cho mỗi chiếc bánh 
kêp. Nướng bánh cho đến khi vàng, lặt ngược bánh 
và nướng tiếp khoảng 1 đến 2 phút. Sau đó lấy 
bánh ra dùng nóng sẽ rất ngon. Dùng chung với 
nước xirô. mứt, trái cây,... 

TÔM CUỐN KHOAI CAO 

Nguyên liệu: 

Tôm sú (khoảng 10 con) 200g 

Cá thác lác 100g 
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Khoai cao 

200g 

Tỏi băm nhuyễn 

2g 

Muối 

5g 

Cách làm: 


Tôm bóc vỏ, chừa đuôỉ. ướp tôm với muối. tiêu. 
Khoai cao cắt sợi nhỏ, dài, xả qua nước muối. Trộn 

cá thác lác với tỏi. 

gia vị. Bọc cá ra ngoài con tôm. 

chừa đuôi. Dùng khoai cao sợi quấn bên ngoài, 
chiên vàng dọn kèm với tương ớt. 


CHẺ ĐẬƯĐEN 

Nguyên liệu: 


Đậu đen 

50g 

Long nhãn 

15g 

Táo tẩu 

10g 


Cách làm: 

Đậu đen vo sạch cho vào nồi thêm 700ml nước ninh 
cho nhừ. Long nhãn thái nhó. táo tẩu bỏ hạt giã nhỏ. 
cho vào đậu đen đã nhừ. đun tiếp cho chè sôi là đưọt. 

TIM LỌN HẨM ĐẬU ĐEN 

Nguyên liệu: 

Tim lợn 1 quả 
Hạt sen 


250g 

30g 



Cách làm: 

Tim lợn rửa sach thái miếng vừa đủ, ướp bột gia 
y vị, cùng hạt sen. Đậu đen hầm chín cho bệnh nhân 
ăn cả nước lẫn cái T ngày ăn một lần vào lúc đói. 
buổi chiều, ăn trong 5 ngày. 


CANH BỈ NGÔ 


Nguyên liệu: 

Bột bí ngô 
Sữa bò 

Nước luộc thịt 
Bơ 

Cách làm: 


50g 

5g 

SOOrrtl 
1 thìa cà phê 


Bí ngô gọt vỏ. bỏ hạt. nấu nhừ. sau đó cho nước 
luộc thịt. Sữa bò vào nấu sôi. hạ nhó lứa. đun đến 
thành sệt nhuyễn, cho bơ vào đánh đều. 


CANH RAU NGÓT 


Nguyên liệu: 


Rau muống 

5ơg 

Cua đồng đã giã 

loõg 

Dầu ăn 

5g 

Hành rau thơm 

ãg 

Nước mắm, muối 

5g 
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Cách làm: 

Cho nước vào cua đã giã vừa đủ để nấu 1 chén 
canh, thêm chút muối quậy đều, lược qua rây bỏ 
xác. Rau muống lặt rửa sạch, cắt nhỏ. Hành rau 
thơm rửa sạch cắt nhỏ. Nấu nước cua cho sôi đều, 
bớt lửa nhỏ để cua không nát và đóng váng trên 
mặt. Cho rau muông vào nấu tiếp cho rau chín 
mém, nêm vừa ăn. để rau thơm, nhắc xuống thêm 
1 muỗng cà phẻ dầu. An vớí cơm. 

CẢ BIỂN KHO THỊT 

Nguyên liệu: 


Thịt lợn 100g 

Cá nục lOOg 

Nước mắm 5g 

Gia vị 3g 


Nước hàng, hành khô. gừng, đường 

Cảch làm: 

Thịt lợn nta sach, thái miếng. Cá nục rửa sạch 
cắt khúc. Cho thịt lợn xuống đáy nồi rồi rải đều cá 
lẻn trên, hành khô. gừng băm nhỏ rắc đều lên trên 
mặt cá. Cho nước hàng, gừng, gia vị nước sôi ngập 
cá rồi kho nhừ. Khi cá sắp nhừ cho một ít đường, 
nước mắm vừa ăn. 
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KEM CHƯÓITIẼƯ 


Nguyên liệu: 

Chuối tiêu chín 1 quả 

Đường trắng 1 ít 

Nước chanh vài giọt 

Cách làm: 

Chuôi tiêu rUà sạch, bó vó, lảy hêt sợi gản trắng; 
sau đó thái chuối thành miẽng nhỏ, cho vào máy xay 
sinh tố, cùng một ít đường và vài giọt nước chanh, xay 
thành kem nhuyễn, múc ra bát cho bé án. 

BÁNH SỬA TRỨNG 


Nguyên liệu: 


Bột mỳ 

1 ]y 

Cà rốt 

2 Oa 

Síte bỏ 

1/4 ly 

Trứng gà 

1 quả 

Bơ 



Cách làm: 


Cà rốt thái từng miếng vuông, luộc chín đẻ khỏ 
nước. Cho bột mỳ và sữa bò vào tô. cíập trứng gà 
vào trộn đều, cho cà rốt vào. Bôi một lớp bơ mỏng 
vào khay, cho bột vào khay đem chung khoảng 15 
phút là có thế đuầ ra ần được. 
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KHOAI LANG CHIÊN 


Nguyên liệu: 


Khoai lang 

30g 

Táo 

1/6 quả 

Dầu ăn 

10g 

Cách làm: 


Khoai lang rửa sạch gọt vỏ, thái thành 5 miếng 
nhỏ cho vào nước ngâm, sau đó vớt ra để ráo nước. 

cho vào chảo dầu 

rán. Táo rửa sạch gọt vỏ. thái 

nhỏ trộn cùng với khoai lang rán. 


CÁ HẤP 

Nguyên liệu: 


Cá trắm 

50g 

Nấm hương 

5g 

Dầu thực vật 
Hành hoa 

Gừng 

Hạt tiêu 

Muối 

Xì dầu 

Bột 

5g 


Cách làm: 

Cá rửở sạch để khô ướp bột, bột tiêu. 
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Nấm hương ngâm nước rủa sạch; cho cá. mỡ, 
gừhg, xi dầu vào đều hấp lên bếp. Cho hành hoa 
hạt tiêu vào đến lúc chín bắc ra, ăn nóng. 

CANH ĐẬU PHỤ NẮU CÁ 


Nguyên liệu: 

Cấ tươi 

50g 

Lõi rau 

50g 

Tôm nõn 

5g 

Dầu thực vật 

’3g 

Đậu phụ 

50g 

Bột tiêu 

Muối 

Đường 

Mì chính 



Cách làm: 

Đặu phụ rửâ sạch, thái miếng, rán qua đầu rồi 
vớt ra. 

Cá rửa sạch, bỏ xương, thái miếng. Cho cá cùng 
tôm nõn vào bát. thêm dầu. muối, đường, mì chính, 
bột tiêu trộn đều. 

Nấu nước sồi, cho cá, tôm nõn, đậu phụ vào đun 
sôi khoảng 10 phút rồi cho lỏi rau vào. chín lỏi rau 
thi bắc ra. 
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KHOAI TÂY XÀO THỊT 


Nguyên liệu: 


Khoai tây 

50g 

Thịt bò 

30g 

Cà rốt 

20g 

Mộc nhĩ đen 

Ig 

Dầu thực vật 

5g 


Hành. Gừng. Muối. Bột nớ 

Cách làm: 

Khoai tầy. cà rốt gọt bỏ vỏ. rửà sạch, thái chí. 

Mộc nhĩ ngâm nước ấm, rửa sạch, thái nhó. 

Thịt bò thái chí cho bột nước vào trộn đều, rán 
qua rồi vớt ra. 

Cho dầu vào chảo đun nóng, bỏ thịt thái chỉ 
cùng hành, gCfng, khoai tây. mộc nhĩ. cà rốt vào 
xào khoảng 15 phút, tiếp theo cho muôi, mỉ chính, 
thịt vào đảo đều rồi bắc ra. 

CANH MỘC NHĨ, THỊT NẠC NẤU RAU CHÂN VỈT 

Nguyên liệu: 


Mộc nhi đen 

2g 

Thịt lợn nạc 

20g 

Rau chân vịt 

50g 

Hành 
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Muối 
Mì chính 
Xì đầu 
Mờ lợn 

Cách làm: 

Mộc nhĩ sau khi ngâm nước, ríte sạch, cắt bỏ 
chân, thịt rửa sạch, thái rniêng cho nước vào đun 
sôi. Tiêp đó cho mộc nhĩ, rau chan vịt đun sôi 15 
phút, cho hành, muối, mì chính, xì dầu. mỡ lợn 
nếm vừa thi bắc ra. 

CANH XƯƠNG SƯỜN NẤU Đỗ 

Nguyên liệu: 

Đổ vàng 
Xương sườn 
Hành 
Gừhg 
Muối 

Cách làm: 

Đỗ rửa sạch, ngâm qua nước ấm. xương SƯơn rửà 
sạch chặt nhỏ. 

Cho nước lầ vào nồi. cho sườn, gừng vào đun 
sỏi, đế lứa nhỏ ninh trong khoảng 2 tiếng đổng hồ. 
cho muối, mì chính nêm vừa bắc ra. 


15g 

10g 
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CANH CẢ NẤU BÍ ĐAO 


Nguyên liệu: 


Bí đao 

100g 

Cá 

40g 

Tôm khô 

30g 

Dầu thực vặt 
Hành hoa 

Gừng 

Muối 

5g 

Cách làm: 


Bí đao gọt vỏ 

. thái miếng: cá rán vàng bó ra. 

Gừng phi ỉền cho nước đu đun sôi. Cho cá vào 
đun sôi. cho bí đao vào nấu chín, cho muối, hành 

hoa vào rồi bắc 

ra. 

CÀ CHUA* TÔM KHÔ XÀO TRỨNG 

Nguyên liệu: 


Trửng gà 

2 quả 

Dầu thực vật 

5g 

Cà chua 

100g 

Tôm khô 

5g 

Đường trắng 

5g 

Bột 

5g 

Hành. Gừng. 

Bột tiêu, Muối 
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Cách làm: 

Cà chua rửa sạch, thái nhỏ; tôm khô nghiền nhỏ; 
trứng gà đập vào bát quấy đều. 

Đun nóng dầu rán trúng rồi cho hành, gừng, bột 
tiêu vào, tiêp đó thả tôm khô. cà chua vào đun chín, 
tiêp theo cho muối, đường trắng, bột nước vào nếm 
vừa thì bắc ra. 

DƯA CHUỘT XÀO GAN LỢN 


Nguyên liệu: 

Gan lợn 30g 

Đường trắng 5g 

Mộc nhỉ đen 2g 

Dưa chuột lOg 

Dầu thực vật 5g 


Hành. Tỏi. Xì dầu, Rượu, Gia vị 
Dấm gạo. Muối, Bột. Mi chính 

Cách làm: 

Gan lợn rứà sạch, thái mỏng, cho bột nước vào 
đảo đểu. 

Dưa chuột bổ đôi. thái dày 3cm. hành thái nhổ. 
tỏi thái lát 

Trộn xì dầu. rượu, gia vị. muối đường, dấm gạo. 
mì chính, bột ép lấy nước. 

Đun mờ nóng lẽn. cho gan vào xào chín. 
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Cho hành vào phi, tiếp đó cho mộc nhĩ đen, 
gan, nước (đã ép từ các gia vị) xào lên, cho tỏi vào 
đảo đều rồi bắc ra. 

CÀ CHUA XÀO THỊT BÒ 


Nguyên liêu: 


Thịt bò 

30g 

Đường 

lOg 

Cà chua 

lOOg 


Dầu thực vật 
Hành hoa 
Bột 

Cách làm: 

Thịt thái nhỏ, cho đường vừa đu, bột ướp đểu; cà 
chua bỏ hạt, thái miếng; hành hoa rơở sạch, cắt khúc. 

Đun nóng chảo, cho dầu vào, dầu sôi cho cà chua 
vào xào chín. Sau đó cho thịt bò vào xào gấn chín thì 
cho hành hoa vào. nêm gia vị vừa thi cho ra đĩa. 

CANH NẤM RƠM NẤU ĐẬU PHỤ, CÁ 


Nguyên liệu: 


Nấm rơm 

50g 

Đậu phụ 

50g 

Đuôi cá 

40g 

Dầu thực vật 
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Gừhg 
Hành 
Muối 
Xi dầu 

Cách làm: 

Nấm rơm rứa sạch, đậu phụ thái nhỏ; cá rứa 
sạch để ráo nước, cho muôi vào ướp. 

Đun dầu nóng lẽn. cho cá vào rán vàng cả hai 
mặt rồi bỏ ra. cho gừng, nước vào đun sôi rồi thả 
cá. nấm rơm. đậu phụ vào đun sõi lại bắc ra. cho 
muối vừa đu. Cá cho ra đĩa thêm xì dầu rán qua lại. 

TRỨNG BAO CƠM 

Nguyên liệu: 

Trứng gà 1 quả 

Cơm gạo tẻ 1 bát nhó 

Thịt gà xay 5g 

Hành củ thái nhó 5g 
Dầu ăn 4 g 

Xốt cà chua 

t 

Cách làm: 

Cho thịt gà xay và hành vào chảo dầu đảo. cho 
cơm vào và sau đó cho sốt cà chua. Trứng gà đánh 
tan cho vào cháo dầu rán nóng, sau đó cho cơm 
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đã xào vào gói lại, đặt lên đĩa, rưới lên đó 1 nước 
xốt cà chua. 


CƠM CÁ NỤC TRỘN MẺ 


Nguyên liệu : 


Thịt nạc cá nục hay bạc má 

Cải xanh 

Cà rốt 

Cơm em bé 

Mè trắng 

Muối 


15g 

1 lá nhỏ 

2 lát mỏng 2mm 
1 chén nhỏ lOOg 
1/2 muỗng cà phẻ 
1 chút 


Cách làm: 


Cá nấu chỉn, cắt nhỏ. cải xanh, cà rốt luộc mểm. 
cắt nhỏ. Tất cả trộn vào cơm cùng với mè. nẽm ít 
muối. 


CÀ NHỒI CÁ TRẮM 


Nguyên liệu: 

Thịt cá trắm 15g 

Thịt lOg 

Cà lOOg 

Tôm khô 5g 


Muối, mì chính, gùng, bột nỏ 
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Cách làm: 

Thịt cá, tôm khô. thịt rửa sạch thái mồng băm 
nhuyễn, cho muối, mì chính, bột nở vào trộn đều; 
cà chua vửở sạch bổ đôi bỏ ruột, cho nhản thịt vào 
cà chua. 

Đun nóng mờ, thả cà vào rán, khi cà chín vàng 
cho muối, mì chính, một thia nước vào. đậy vung 
đun sôi cho chín, thêm chút bột nở nếm vì/a bắc ra. 

CÁ VIÊN 

Nguyên liệu: 

Thịt cá trắm cỏ 35g 

Tôm khô 3g 

Thịt lợn 5g 

Tỏi khô 2 nhánh 

Dầu thực vật, muối, mì chính, bột nở vừa đu. 

Cách làm: 

Thịt cá trắm, tôm khô, thịt lợn băm nhuyễn cho 
vào bát. cho muối, mì chính, trộn đểu. Tiếp đó cho 
bột nở, dầu thực vật vào trộn đều, sau đó nặn thành 
viên, rồi thả vào nồi nước sôi khi thấy nối thì vớt ra. 

Cho dầu vào chảo đặt lẻn bếp đun nòng, cho tỏi 
vào phi lên, tiếp theo cho cá viên vào xào cùng một 
chút bột nở, nếm vừa bắc ra. 
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ĐẬU GIÁC XÀO 


Nguyên liệu: 

Đậu bốn mùa lOOg 

Dầu thực vật, muối, mì chính, vừa đủ. 

Cáh làm: 

Đậu bốn mùa rửa sạch, tước rồi thái đoạn, chần 
qua nước sôi vớt ra. Chảo mỡ nóng cho tỏi vào phi 
thơm lên. cho đậu vào xào chín, cho muốt, mì 
chính vào nếm vừa bắc ra 

CÀ CHUA XÀO THỊT 


Nguyên liệu: 


Cà chua 

100g 

Thịt gà 

30g 

Tôm khô 

5g 

Đậu phụ 

150g 

Tríừig gà 

5g 


Dầu thực vật, muối, mì chính, đường, tỏi. bộ nở 
vừa đủ. 

Cách làm: 

Thịt gà bỏ xương, tôm khô rửa sạch, cắt thành 
miếng nhỏ cho muối, dầu. bột nỏ trộn đều nặn 
thònh viên nhò cho vào hấp. 

Cà chua, đậu phụ thái nhỏ. 
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Cho tồi vào dầu phi thơm lên, tiếp đó cho cà 
chua, đậu phụ, muối, đường và hai thìa nước vào 
đảo đều đun chín cho thịt viên, hành hoa. trứng gà 
vào trộn đều múc ra bát. 

TRỨNG GÀ XÀO HẸ 

Nguyên liệu: 

Trứng gà 2 quả 

Hẹ 100g 

Muối, mì chính, dầu thực vật. 

Cách làm: 

Hẹ rưa sạch, thái đoạn; trứng gà đập vào bát 
đánh đều. 

Cho dâu vào. khi dàu nóng cho trứng gà rán qua. 
tiêp đó cho hẹ vào xào cùng trứng gà. Cuối cùng 
cho muối, mì chính nếm vừa, múc ra bát. 


ĐẬU PHỤ XÀO 


Nguyên liệu: 


Đậu phụ 

150g 

Tôm nõn 

5g 

Thịt lợn 

20g 

Gan lợn 

lOg 

Dầu thực vật 

5ml 


Cà rốt, hành hoa, muối, mì chính. 
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Cách làm: 


Đậu phụ thái miếng nhỏ, thịt nạc, gan lợn, rỉte 
sạch thái miêng nhỏ rồi tẩm dầu, tôm nõn ngâm 
nước ấm cho mềm, 

Cho mỡ vào chảo, trước tiên cho cà rốt vào xào 
cho chín, cho thêm chút dầu rồi đổ gan lợn, thịt vào 
xào cùng múc ra, Cho tỏi phi thơm lên. cho đậu 
phụ, tôm nõn, cho một thìa nước vào đun sau khi 
chín thì cho thịt gan lợn, cà rốt, mì chính vào đảo 
đểu nếm vừa múc ra bát. 

HOA TÂY LAN XÀO GAN LỢN 

Nguyên liệu: 

Hoa tây lan lOOg 

Thịt nạc 20g 

Gan lợn 20g 

Tỏi. hành hoa. mỡ, muối, mì chính, dầu thực vật. 
gia vị. 

Cách làm: 

Hoa tây lan rửa sạch, thái hình hoa. chần qua 
nước sôi. để nguội; gan lợn, thịt nạc thái miếng nhỏ 
cho bột nở vào ướp. 

Đun nóng chảo dầu, cho tỏi phi thơm lên, cho 
gan lợn. thịt nạc. gia vị. mỡ, hoa tây lan, muối, mi 
chính đảo đều nếm vừa rồi múc ra đĩa. 
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BÁNH THỊT VỚI CÁ Mực 


Nguyên liệu: 


Cá mực 

10g 

Gan lợn 

5g 

Tôm khô 

Sg 

Thịt 

40g 

Dầu thực vật. 

muối, mì chính, bột nở. 


Cách làm: 

Thịt, gan lợn, tôm khô rửa sạch băm nhỏ Cho 
thêm bột nở. muối mì chính, dầu đẳo đều. 

Ca mực ĩ ưa sạch, thái chí cho vào trộn cùng hỗn 
hợp trên cho vào đĩa, bỏ vào lò hấp. 

SÚP Lơ XÀO 

Nguyên liệu: 

Súp lơ lOOg 

Sữa bột 25g 

Dầu thực vật. muối, tỏi, mỉ chính. 

Cách làm: 

Súp lơ rua sạch ngâm vào nước cho sâu ra hết 
rồi trần qua nước sôi. 

Cho dầu váo chảo, phi tỏi thơm, thằ súp lơ, 
them mọt thìa nước, sũa bột vào nổi đun sôi cho 
thêm muối, mi chính nếm vừa múc ra bát 
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THỊT XÀO MƯỚP 


Nguyên liệu: 


Thịt nạc 

20g 

Cà rốt 

25g 

Mướp 

100g 

Dầu thực vặt. 

muôi mì chính, bột nở. 


Cách làm: 

Thịt nạc rửa sạch thái chỉ tấm bột nở; mướp gọt 
vỏ thái nhỏ; cà rốt thái chí. 

Dầu nóng cho tỏi phi thơm cho thịt vào xào cho 
tới khi mướp chín, cho muối, mi chính nếm vừa 
múc ra. 


CANH ĐỔ VÀNG NẤU XƯƠNG SƯÒN 

Nguyên liệu: 

Đỗ vàng 15g 

Xương sườn lOg 

Gừng 

Gia vị 

Muối 

Cách làm: 

Đỗ rite sạch, chần qua nước ấm; xương sườn rửa 
sạch, chặt miếng. 
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Cho sườn vào nồi cùng nước và gừng, sau khi 
đun sôi vặn nhỏ lửa đun trong 2 tiếng cho đỗ, gia vị 
vừa đủ. 


THỊT VIÊN XÀO BÍ XANH 


Nguyên liệu: 

Bí xanh 50g 

Thịt iợn nạc 35g 

Dầu thực vật 

Muối 

Hành 

Gìmg 

Rượu 

Gia vị 

Bột 

Hạt tiêu 

Cách làm: 

Bí xanh gọt vỏ bỏ hạt, thái miếng dài 1.5 cm; 
thịt rủa sạch băm nhỏ cho vào bát thêm hành, gừng 
đập dập, muôi, gia vị. bột trộn đểu. nặn thành viên 
thầ vào chảo, rốn vàng vớt ra. 

Chô bí xanh vào xào chín tới. cho thịt viên vào 
đảo đều khi có mùi thơm cho hạt tiêu, gừng, nếm 
vừa bắc ra, ăn nóng. 
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NẤM HƯƠNG HẤP GÀ 


Nguyên liệu: 

Nấm hương 15g 

Thịt gà 55g 

Hành 

Gừng 

Muối 

Rượu vang 
Hồi hương 

Cách làm: 

Gà rủa sạch, thái miếng 

Bỏ thịt gà. nấm hương vào nồi, cho thẽm 300ml 
nước đun sôi. Sau đó cho hành. gừng, hổi hương, 
muối, rượu vang tiếp tục đun nhó ỉửa khoảng 1 
tiêng là có thể bắc ra ẳn được. 

RAU CẨN, TRỨNG GÀ XÀO THỊT 


Nguyên liệu: 


Rau cần 

25g 

Thịt nạc 

30g 

Trứng gà 

20g 

Bột đao 

15g 

Dầu thực vật 

5g 

Hành 




Xì dầu 
Muối 
Mì chính 

Cách làm: 

Rau cần rửa sạch thái nhỏ. thịt nạc rửa sạch thái 
chỉ cho vào bát trộn đều cùng với bột đao. Đổ dầu 
vào chảo cho trứng vào rán vàng rồi vớt ra. thái chí. 

Cho thêm dâu vào chảo, sau khi dầu nóng cho 
hành vào phi thơm rồi cho rau cần vào đảo qua. 
Cho thịt nạc. trửng đã thái chí vào Tiếp đó cho xỉ 
dầu. muôi, mi chính vuct đú là đưực. 


SUÒN ĐẬU PHỤ KHO TÀU 


Nguyên liệu: 


Xương sườn 

50g 

Bột đao 

15g 

Đậu phụ khô 

40g 

Xì dầu 

5g 

Rượu 


Gia vị 


Muối 


Hồi hương 


Hành 


Gừng 
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Cách làm: 

Hành thái khúc, gừhg thái miếng mỏng; xương 
sườn chặt thành miếng dài khoảng 3 cm, rửa sạch, 
để ráo nước ướp xi dầu cùng 1/2 thìa bột đao; đậu 
phụ khô cắt thành miếng dày. 

Bỏ xương sườn vào nước đun nhỏ lủa, rồi đổ xì 
dầu, rượu, gia vị. muối, hồi hương, hành, gừng. Đun 
to lửa cho sôi. thả đậu phụ khô vào rồi đun nhỏ lửa. 
Khi nào xương nhừ thì bắc ra. 

SƯÒN XÀO CHUA NGỌT 

Nguyên liệu: 

Lòng trắng trứng 
Xương sườn 
Ớt ngọt 
Tỏi 
Gừng 
Hành 
Muối 
Rượu 
Bột nở 
Dầu thực vật 
Bột đao 

Cách làm: 

Sườn lợn rửa sạch, chặt đoạn khoảng 3 cm. thêm 
muối, bột nở. lòng trắng trúng trộn đều. để khoảng 
15 phút rồi cho sườn tẩm [ại bột đao. 
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20g 

75g 

30g 



Cho dầu vào chảo đun nóng rồi thả xương sườn 
vào rán vàng vớt ra. đổ mỡ này ra một cái bát. 

Sau khi cho mờ khác vào đun nóng, cho tỏi, 
hành thái khúc, đường, dấm vào phi lên. Tiếp đó 
cho xương sườn vào trộn đểu rồi cho ra đĩa. Tiếp đó 
cho gừng, ớt ngọt, muối phi lẻn cùng rượu rồi đổ 
lên đĩa xương sườn là được. 

CƠM RANG VÒI TÔM NÕN, CẢI DẨU, THÍT 


Nguyên liệu: 


Tôm nỏn 

7g 

Cải dầu 

75g 

Cơm 

75g 

Thịt 

36g 

Muối 


Mỡ lợn 


Cách làm: 



Cải dầu rửa sạch, thái nhỏ; tôm nỏn rửa sạch 
Cho mở vào chảo đun sôi. thả thịt vào xào. khi 
thịt chín vặn to lủa cho rau vào xào đểu. 

Cho mỡ vào chảo, đun nóng, tiếp theo cho tôm 
nỏn vào xào, Cuối cùng cho thịt, rau cải dầu vào 
đảo đều nêm muối vừa thì bắc ra. 
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CÁ MẮN, CHÂN GIÒ HUN KHÓI XÀO CÀ CHUA 


Nguyên liệu: 


Cá mắn 

10g 

Cà chua 

65g 

Dầu lạc 

5g 


Chân giò hun khói 35g 

Hành 

Gừng 

Tỏi 

Xì dầu 

Muối 

Mì chính 

Bột đao 

Cách lảm: 

Cá mắn thái nhó. chân giò cắt khúc, cà chua thái 
miếng. Cho dầu vào nồi, bỏ chân giò vào nồi, chiên 
vàng vớt ra. Cho tiếp cá nắm vào chiên vàng. 

Cho thêm dầu vào nồi. thả hành. tỏi. gừng băm 
nhỏ. đo cá mắn vào chân giò, xì dầu rồi đổ nước, 
cho muôi, mì chính, cho cà chua vào đun một lát, 
nếm vừa bắc ra. 

CANH XƯƠNG SUÒN NẤU RAU CÂU 

Nguyên liệu: 

Rau câu3g 

Xương sườn 15g 
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Hành 
Gừng 
Muối 
Mì chính 

Cách làm: 

Xương sưòn rửa sạch, chặt miếng nhọ. 

Rau câu rứa sạch, chần qua nước sôi, thái nhó 
Bỏ xương sườn vào nồi cùng với nước, đun sôi, 
cho thêm hành, gừng, rau câu, muối hầm 1 giờ cho 
mi chính nếm vừa thì bắc ra. 

GAN LỢN XÀO MỘC NHĨ, SÚP Lơ 


Nguyên liệu: 


Mộc nhĩ 

Ig 

Gan lợn 

35g 

Súp lơ 

60g 

Dầu lạc 

5g 

Bột đao 



Hành 

Gừng 

Tỏi đập nhỏ 
Xì dầu 
Rượu 
Gia vị 
Muối 
Mì chính 
Đường 
Dấm 
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Cách làm: 

Gan lợn rửa sạch, thái miếng nhỏ dày 1 cm; súp 
lơ rửa sạch, thái nhỏ; mộc nhĩ ngâm nước nóng, rủa 
sạch, thái chí. 

Cho một thìa bột đao và gan lợn tẩm đều rồi cho 
vào rán, vớt ra. Cho một chứt dầu vào chảo, chảo 
nóng, cho súp lơ. mộc nhĩ rồi cho hành, gừng, tỏi, 
xi dầu. rượu, gia vị, mì chính, muối, đường trắng, 
dấm, nước, bột đao vào xào qua rồi đổ gan lợn vào 
đảo đều là xong 

CANH DƯA, TÔM KHÓ NẤU ĐẬU PHỤ 
Nguyên liệu: 


Diicì 

10g 

Đậu phụ 

25g 

Tôm khô 

2.5g 

Mì chính 


Muối 


Dấm 


Dầu vừng 



Cách làm: 

Dưa rứa sạch, thái nhỏ; tôm khô ngâm nước âm, 
rứa sạch; đậu thái miếng. 

Đo nước vào nồi, cho tõm kho vào đun sôi 
khoảng 10 phút, thả đậu phụ vào đun thêm 5 phút, 
cho thêm dưa chuột, muối, mì chính vào ? nếm vờò 
múc ra bát cho thêm dầu vùng là xong. 
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CÀ RÓT THẢI CHỈ XÀO CẢ! TRANG 

Nguyên liệu: 

Cà rốt 
Cải trắng 
Hành 
Muối 
Mỡ [ợn 
Mì chính 

Cách làm: 

Hành rửa sạch, đập dập. 

Cà rốt rửa sạch, thái chí. 

Cải trắng rửa sạch, tách rời cuống, thái dài 
khoảng 2 X 0.5 cm. lá thái dài 2 cm. 

Cho mỡ vào chảo đun nóng, cho cà rốt xào đều. 
thêm ít muôi, nước đậy vung lại đun cho chín. 

Cho thêm mở vào chảo, mỡ nóng cho cuống cải 
trắng vào xào đều. cho muối vừa đủ khi cuống chín 
cho !á và cà rốt vào xào đểu. Sau đó cho hành đập 
dập, mi chính, nếm vừa bắc ra. 

CANH RAU CÂU NẤU XƯƠNG SƯÒN 
Nguyên liệu: 


Xưcíng sườn 

30g 

Tôm khô 

Sg 

Rau câu 

2g 

Muối 



15g 

100g 


132 ♦ LAN ANH {hiên K\ỊI\, 



Dầu lạc 

Hành 

Gừng 

Cách làm: 

Rau câu rửa sạch, ngâm nước ấm 10 phứt rồi vớt 
ra, cắt dài khoảng 3 cm. 

Hành rứa sạch, thái dài thành đoạn 
Gừng rửa sạch, thái chỉ 

Xương sườn rứa sạch, chặt dài 2 cm, cho muối, 
gừng thái chỉ vào ướp. 

Đun nóng dầu rồí cho sườn, tôm khô. muối vào 
xào. sau đó đổ nước vào đun to lửa. Sau khi sôi cho 
nhó lứa đun khoảng một tiếng rồi cho rau câu vào 
đun thêm 20 phút, cho hành vào nếm vừa rồi bắc ra. 

CANH THỊT ĐẬU PHỤ 

Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 5g 

Đậu phụ 25g 

Nước gừng 
Muối 
Mỡ lợn 

Cách làm: 

Thịt rứa sạch thái 2 X 0.5 cm ướp cùng nước 
gừng. bột. nước muối. 

Đậu phụ rửa sạch, cắt miêhg 2 X 2 cm 
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Cho nước lã vào nồi, đun sôi, thả đậu phụ vào. 
vặn nhổ lỉfầ đun thêm 5 phút. 

Tiêp theo lại vặn to iìfâ. cho thịt vào khi thịt có 
màu hồng cho muối, mỡ lợn. nếm vừa bắc ra. 

CƠM CÁ HỔI HAI TẨNG 

Nguyên liệu: 

Nạc cá hồi 10g (cá thu cũng được) 

Bông cải xanh 20g 

Cơm em bé 1 chén nhỏ lOOg 

Nước tương 1 chút 

Cách làm: 

Cá và bông cải luộc mềm. cắt nhố, để riêng hai 
thứ. Bông cải nêm chút nước tương. Chia cơm làm 
hai phần, một phần trộn cá. một phần trộn bông cái 
Hai phan cho vào hai khuôn tròn lOcm, nén xuống 
dày khoảng 2.3cm. lấy từ từ ra, xếp chồng lên đĩa. 

CƠM GÀ VÀ TRỨNG 

10g 
1/4 cái 
1 lá nhố 
150ml 

1/2 muỗng cà phê 


Nguyên liệu: 

Nạc gà bằm 
Trứng 

Bắp cải xanh 
Nước súp 
Đường 
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Nước tương 1/2 muỗng cà phẽ 

Cơm em bé 1 bát nhỏ lOOg 

Cách làm: 

Bắp cải cắt góc 1 cm, nấu mềm trong nước súp. 
nêm đường, nước tương. Cho thịt gà vào, gà vừa đổi 
màu cho trứng đánh tan vào, trửng vừâ đặc lại, tắt 

lửa. đậy nắp trong 1,2 phút. Múc ra trải lên cơm. 

ị 

CƠM CHIÊN GAN GÀ 


Nguyên liệu: 

Gan gà 

Hành tây trắng bằm nhỏ 
Cà rốt xắt nhỏ 
Đậu Hà Lan luộc mềm 
Dầu 

Nước tương 
Nước 

Cách làm: 


15g 

2 muỗng cà phê 
1 muổng cà phê 
5 hột 
1 chút 

1 chút 

2 muỗng canh 


Gan gà rứa sạch, ngâm trong sữâ tươi 10 phút 
cho hết mùi tanh, lấy ra cắt nhỏ. Cho dầu vào chảo, 
xào hành, cà rốt. thêm gan vào, gan đối màu cho 2 
muổng nước vào nấu mềm, giửa chừng cạn nước thì 
thêm vào tìfng chút một. Khi rau củ đã mềm. nước 
cạn thi cho cơm vào xào đều. cho đậu vào. nêm 
nước tương 
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COM GÀ NẤU SỮA 


Nguyên liệu: 

Gà lOg 

Khoai tây 40g 

Cà rốt 15g 

Sữa tươi 2 muỗng canh 

Cơm em bé lOOg 

Hoặc bánh mì 1 miếng 
Bột năng 1 chút 

Cách làm: 

Gà. khoai, cà rốt cắt nhó. luộc mềm. đổ bớt nước 
luộc chừa lại 50 ml Cho sữa tươi vào nấu lứa nhó. 
sỏi lên cho bột năng vào cho sền sệt là đưực. Ăn với 
cơm hay bánh mì mềm. 

CƠM GÀ TRỘN ĐẬU HŨ NON 
Nguyên liệu: 


Gà 

20g 

Đậu hù 

30g 

Đậu que 

lOg 

Cà rốt 

20g 

Nước súp 

300ml 

Bột năng 

1 chút 

Cơm em bé 

100g 
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Cách làm: 


Đặu que, cà rốt cắt nhỏ, lấy nước súp nấu mềm, 
cho gà vào nấu mềm, cho nước bột năng vào cho 
sền sệt là được. Đậu hủ cắt nhỏ luộc qua, trải lên 
cơm. trải súp gà lên trên đậu hủ. 


COM CHIÊN TÔM 


Nguyên liệu: 

Tôm bằm nhồ 
1 Tành tây 
Ỡt xanh 
Cà rốt 

Nước luộc tôm 
Cơm em bé 
Dầu 

Cách làm: 


50g 

1 thìa cà phê 
2g 
3g 
50ml 
100g 
lchút 


Làm nóng dầu. cho rau củ vào xào. cho nước 
tôm và nước vào. cho tôm vào nấu đến khi rau cú 
mềm, giữa chừng cạn nước thì thêm vào ít. Khi rau 
củ đã mềm và nước sắp cạn thì cho cơm vào xào 
đều, nẽm muối, đậy nắp một chút cho chín đều hết 
là được. 
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CƠM THỊT BÒ 


Nguyên liệu: 


Thịt bò nạc 

15g 

Cà tím 

20g 

Nước súp 

lOOml 

Cơm người lớn 

40g 

Cách làm: 



Thịt bò bằm nhỏ, cà tím gọt vó cắt góc 5mm. 
luộc cà mểm. cho thịt bò vào. nấu nhanh, nhắc 
xuống đo tất cả ra rổ. Cho nước súp va cơm vao 
nấu, cơm mềm cho thịt bò, cà vào. nấu 1 - 2 phút. 
Nước xâm xấp mặt cơm là được. 

COM CHIÊN THỊT CƯA 

Nguyên liệu: 


Cơm 

1 bát 

Hành tím 

2 củ 

Thịt cua 

50g 

Đậu cô-ve 

20g 

Ngô non luộc chin 

20g 

Trứng gà 

1 quả 

Hạt nêm 

1/2 thìa 

Dầu ăn nước tương 

lOg 
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Cách làm: 


Đun nóng dầu, phi thơm hành thái mỏng, cho 
cơm vào chiên, nêm hạt nêm, nước tương xới ra đĩa. 
Cho thêm ít dầu vào chảo nóng, cho hành tím, đậu 
cô-ve, ngô non vào đảo đều. Cho cơm vào trộn. 

CƠM GÀ TRỘN ĐẬU HŨ 


Nguyên liệu: 


Gà 

10g 

Đậu hù 

30g 

Đậu que 

lOg 

Cà rốt 

20g 

Nước súp 

300m! 

Bột năng 

1 chút 

Cơm em bé 

1 bát 


Cách làm: 

Đậu que. cà rốt cắt nhỏ, lấy nước súp nấu mềm. 
cho gà vào nấu mềm, cho nước bột năng vào cho 
sền sệt là được. Đậu hũ cắt nhỏ luộc sơ. trải iên 
cơm, trải súp gà lên trên đậu hũ. 

CƠM THỊT BÒ, CÀ TÍM 


Nguyên liệu: 



Thịt bò nạc 

15g 


Cà tím 

20g 


Ti KÍ, 
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Nước súp 
Cơm trẻ em 


lOOml 

40g 


Cách làm: 

Thịt bò băm nhỏ. cà tím gọt vỏ cắt góc 5mm, 
luộc cà mềm, cho thịt bò vào, nâu nhanh, nhắc 
xuống đổ tất cả ra rổ. Cho nước súp và cơm vào 
nấu. cơm mềm cho thịt bò. cà vào. nấu 1 - 2 phút, 
nước xâm xấp mặt cơm là được. 

NUI XÀO THÍT BÒ, SÓT CẢ CHUA 

Nguyên liệu: 

Nui 

Thịt bò nạc 
Hành tây trắng 
Cà chua 
Bơ 

Nước sup rau 
Sốt cà chua 

Cách làm: 

Cho bơ vào chảo, bơ tan cho thịt bò bằm vào 
xào nhanh tay, cho hành vào, cho cà chua và sốt cà 
chua vào, xào đểu. cho nước súp vào, nấu lứa nhỏ 
đẽn khi sển sệt cho nui vào trộn đều đến khi hơi 
khò lại là được. 


30g 

20g 

1 muổng canh 
1 /3 trái vùa 
l/2muỗng cà phê 
lOOml 

1 muỗng cà phê 
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SÚP NUI VÀ RAU CỦ 


Nguyên liệu: 

Nuí 
Cà rốt 
Cà chua 
Hành tây trắng 
Sốt cà chua 
Dầu 

Cách làm: 


1 muỗng canh 

2 lát mỏng, cắt làm 4 
1/8 trái 

1 muỗng canh 
1 muỗng canh 
1 chút 


Cho dầu vào chảo, cho hành, cà rốt vào xào, 
cho nước vào, nấu mềm. Mềm rồi cho nui và sốt cà 
chua vào, có thể nêm một chút muối. 


SPAGETĨY CÁ HỘP VÀ PHÔ MAI 


Nguyên liệu: 

Spagetty 
Thịt nạc cá hộp 
Hành tây trắng 
Cà chua 
Sốt cà chua 
Dầu 

Pho mai bột 

Cách làm: 


80g ^ 

1 muỗng canh 

2 muổng canh 
1/4 trái 

1 muỗng canh 
1/2 muỗng cà phê 
1/4 muỗng cà phê 


Spagetty mỏng luộc mềm cắt đoạn 3cm. Cà 
chua gọt vỏ bỏ hột cắt xéo nhỏ. Cho dầu vào chảo. 
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cho hành vào xào, cho nước vào, sôi lên cho cà 
chua, sốtrcềrvào, nấu 1 phút cho cá hộp vào. nấu 
đến khi sền sệt, nhắc xuống trải lên spagetty. rắc 
pho mai lên. 

CƠM CHIÊN THỊT CUA 


Nguyên liệu: 


Cơm 1 bát 

Hành tím 1 củ 

Thịt cua 50g 

Đậu cô ve 25g 

Ngô non 30g 

Trứng gà 1 quả 


Hạt nẻm, dầu ãn nước tương. 

Cách làm: 

Đun nóng dầu. phi thơm hành thái mỏng, cho 
cơm vào chiên, nêm hạt nèm, nước tương xới ra đĩa. 
Cho thẻm ít dầu vào chảo nóng, cho hành tím. đậu 
cô ve, ngô non vào đẳo đều. Cho cơm vào trộn. 

KHOAJ ĨẢY CHIÊN TRỘN THỊT XAY 
Nguyên liệu: 


Thịt lợn xay 

100g 

Khoai tây 

2 củ 

Thịt bò xay 

50g 
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Tai mộc nhĩ (nấm mèo) 

Hành tây 

Hành tím 

Nước tương 

Hạt nêm 

Đường 

Dầu ăn. hành lá 

Cách làm: 


1 cái 
1/2 củ 

2 củ 

1 thìa súp 
1 thìa cà phê 
1 thìa cà phê 

5g 


Gọt vỏ khoai tây, rửa sạch thái khối vuông nhỏ, 
rán vàng. Ngâm nở mộc nhĩ thái nhỏ. hành tây. 
hành tím thái hột ỉựu. Đun nóng dầu. phi thơm 
hành tím. cho hành tây vào xào. Cho tiếp thịt lợn. 
thịt bò. mộc nhĩ vào xào đểu. Nêm hạt nêm. nước 
tương, đường vừa ăn. Cho khoai tây vào trộn đều. 
Múc ra đỉa, rắc hành lá lên trên, dùng nóng. Có thể 
dùng riêng hoặc kèm cơm trắng. 


MIẾN NẤU THÍT LỢN NẠC, GAN GÀ 


Nguyên liệu: 


Thịt nạc 

5g 

Tôm nõn 

5g 

Gan gà 

5g 

Cải non trắng 

25g 

Hành hoa, muối. 

mi chính, tỏi, dầu thực vật, bột 


nở vừa đủ. 
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Cách làm: 

Miên ngâm nước cho mềm rồi vớt ra; gan gà rửă 
sạch thái miêng, cho bột nở, dầu, muối, mì chính vào 
nhào đều; cải ừắng rửa sạch, tôm nõn ngâm nước. 

Cho dầu vào nồi, cho tỏi phi thơm. Trước tiên 
cho tôm nõn, cải trắng vào xào qua, tiếp đó cho 
miên, thịt nạc vào cho thêm nước đun sôi lên rồi 
cho gan gà vào đun tiêp. Cuối cùng cho mì chính, 
muối, hành vào nếm vùồ bắc ra. 

BỨN THỊT LỌN 

Nguyên liệu: 


Bún tươi 

1/2 chén nhó 

Thịt lọn nạc 

15g 

Củ cải 

3g 

Cà rốt 

3g 

Cải xanh 

1 iá nhỏ 

Nước súp 

300mi 

Nước tương 

1 chút 


Cách làm: 

Củ cải. cà rốt xắt mồng nhỏ lcm. dày 5mm 
Cho nước súp vào nồi. nấu mềm củ cải cà rốt. Cho 
thịt lợn và cải xanh vào. Thịt lợn đối màu, nêm 
nước tương, cho bún vào. nhắc xuống. 
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BÚN MỌC 

Nguyên liệu: 

Bún tươi 

100g 

Thịt gà 

50g 

Tríừig gà 

1 quả 

Nấm hương 

2 quả 

Giò sống 

50g 

Xương lợn 

500g 


Mắm, muối, hành iá. ngò rí. rau thơm 

Cách làm: 

Rứa sạch xương ỉợn với nước muối, bắt nồi nước 
cho xương heo vào đun trên lửa nhó khoảng 2 giờ. 

Ngàm nấm hương trong nước ấm khoảng 30 
phút, thái nhỏ. Nêm muôi vào giò sống, sau đó 
nhồi giò sống với nấm hương. Vò giò sống thành 
viên, thả vào nồi nước sôi để làm mọc. Trứng gà 
đánh đều. tráng móng rồi cắt thành sợi nhỏ. Thịt gà 
luộc chín, sau đó xé sợi nhỏ ra. Nêm muối và nước 
mắm vào nồi nước lèo cho vừa ăn. Cho bún vào tô. 
xếp thịt gà, trứng và mọc lên trẽn, chan nước lèo 
lên. Dùng nóng với rau thơm, hành lá. ngò rí. 

PHÒ BÒ 

Nguyên liệu: 

Thịt bò băm 1 OOg 

Xương bò 1 kg 
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Quề 1 củ 

Hành tây 5g 

Bánh phở 80g 

Muối, rau quê, giá. hành lá. rương đen, tương đỏ. 

Cách ĩàm: 

Hành tây bổ đôi, nướng vàng thơm cùng với quế và 
đại hồi. Dùng nước muối riỉa sạch xương bò. Luộc 
xương cho hết máu tanh cua bò. láy ra rức! sach lai với 
nước lạnh. Nước sôi. cho xương bò vào đun trên iuck 
nhó khoảng 2 giờ cìing vơi hành tây, đại hồi và quế. 
Nêm chút muối cho vùồ ăn Bánh phớ trụng nóng, xếp 
vào tồ, cho thịt bỏ băm lẽn trên, chan nước lẻo vào. 
Dùng kèm rau quế. giá. hành lá và tương các loại. 


MỈ TRỘN RAU 


Nguyên liệu: 


Mì sợi 

100g 

Rau cải 

20g 

Hành tây 

20g 

Thịt đùi lợn 

1 miếng 

Nấm hộp 

1 cái 

Xốt cà chua 

4g 


Cách làm: 

Mì sợi luộc chín dội qua nước lạnh để ráo. Rau 
cải trụng qua nước sôi, thái nhỏ- Hành thái dài 1 



cm. Thịt đùi lợn luộc chín cắt miếng nhỏ. Cho dầu 
vào chảo đun nóng, cho hành, thịt, nấm rau cằi vào 
xào. Cho mì sỢì vào, nêm gia vị, rưới sốt cà chua. 

MÌ NGUỘI 


Nguyên liệu: 


Mi sợi nhỏ 

50g 

Dưa chuột 

1/4 quả 

Cà chua 

1/4 quả 

Rau chân vịt 

10g 

Nước canh thịt 

1/2 ly 

Phô mai 

1 miếng 


Cách làm: 

Thịt luộc chín cắt miếng vuông nhỏ. Dưa chuột 
cắt dọc làm 4 miếng bằng nhau, tiếp tục cắt thành 
miếng mỏng. Cà chua nhúng nước sôi, bỏ vò. cắt 
miếng. Rau chân vịt luộc qua nước sôi, thái nhó. 
Nước canh thịt đun sôi để nguội. Mì sợi nhỏ luộc 
chín vớt ra đĩa. rưới nước canh thịt vào, xếp thịt + 
rau quả và miếng phô mai lên- 

MÌ THỊT GÀ, NẤM HƯƠNG 


1/4 lọn 
10g 
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Nguyên liệu: 

Mì sợi 
Cà rốt 



Nấm hương 
Dầu an 
Thịt gà 
Xì dầu 
Muối 

Cách làm: 


1/2 cái 

4g 

20g 

2 thia cà phê 
5g 


Mỳ sợi trụng nước sôi cho tơi ra Cà rốt nấm 
hương thái nhỏ. Cho xì dầu vào chảo đun nóng, lần 
lượt cho thịt gà . rau vào xào, cho mỹ và lOg nước, 
xào chín thì nêm gia vị. 



MÌTHiĩ BÒ, CẢI BÓ XÔI 

Nguyên liệu: 

Mì sợi 

1/2 lọn 

Cà chua 

lOg 

Cải bỏ xôi 

lOg 

Dầu ăn 

4g 

Thịt bỏ 

20g 

Xì dầu 

2 thìa cà phê 

Muối 

Cách làm: 

1 ít 


Mỳ sợi trụng nước sỏi cho tơi ra. Cà chua, cải bó 
xỏi rửa sạch, thái nhỏ. Cho xì dầu vào chảo đun 
nóng, lần lượt cho thịt bò . rau vào xào. cho mỳ và 
lOg nước, xào chín thì nêm gia vị. 
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MÌ TRỨNG, CÀ CHUA 


Nguyên liệu: 


Mi sợi 

1/4 lọn 

Cà chua 

lOg 

Dầu ăn 

4g 

Tràng gà 

1 quả 

Xì dầu 

2 thìa cà phê 

Muối 

2g , 

Cách làm: 



MỌ sợi trụng nước sôi cho tơi ra. Tríứig gà đập 
vào bát đánh tơi. Cà chua gọt vỏ, bỏ hạt. thái nhỏ. 
Cho xì dầu vào chảo đun nóng, cho cà chua vào 
xào, cho mỳ vào. đổ từ từ trứng vào đảo đều tay. 
xào chín thì nêm gia vị. 

NƯỚC CÀ CHUA 

Nguyên liệu: 


Cà chua 

50g 

Đường trắng 

1 ít 

Nước sôi ấm 

1 ít 


Cách làm: 

Cà chua chín rửa sạch, trụng qua nước sôi, bóc 
vỏ bỏ hạt. dùng thìa nghiền nát rồi cho vào hai lớp 
vải sạch, vắt nước cà chua vào tô. Cho đường trắng 
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vào nước cà chua, cho thêm nước sôi ấm vào điều 
chế thành nước uống. 

NƯỚC DƯA HẤU 

Nguyên liệu: 

Ruột duầ hấu lOOg 

Đường trắng 1 ít 

Cách làm: 

Bỏ ruột dưa hấu vào bát. lấy thìa giằm nhuyễn, 
cho vài túi vải đề lọc. Cho đường vào nước difà hâu. 
khuấy tan là cho uống được. 

NƯỚC CÀI BÓ XÔI 

Nguyên lỉệu: 

Cải bó xôi 100g 

Muối tinh 1 ít 

Nước lOOmi 

Cách làm: 

Ch? chọn những lá cải tươi ngon, bỏ cuống, rủa 
thật sạch, cắt sợi- Cho nước vào đun sôi cho cải vào 
nêm một ít muôi, đun sôi khoảng 5-6 phút, tắt bếp, 
đậy vung khoảng 10 phút, bỏ lá rau, ỉấy nước cho 
bé uống. Món này cung cấp nhiều canxi, phốt pho, 
sắt, vitamin Bl, B2, c, pp ... có nhiều sắt có tác 
dụng bổ máu. 
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NƯỐC RAU DỂN 


Nguyên liệu: 

Rau dển lOOg 

Muôi tinh 1 ít 

Nước lOOml 

Cách làm: 

Rau dền chì chọn phần lá. rửa thật sạch, thái 
sợi. Đặt nồi lên bếp cho nước vào đun sôi, cho rau 
dền vào nêm một ít muối, đậy nắp khoảng 5 - 6 
phút, tắt bếp, đậy vung khoảng 10 phút cho nguội, 
bỏ lá rau, lấy nước cho bé uổng. Rau dền cho nhiều 
canxi và sắt, rất tốt cho việc bo sung cho bé. 

NƯỚC SƠN TRA 

Nguyên liệu: 

Sơn tra miếng lOOg 

Đường trắng 20g 

Nước sôi lOOml 

Cách làm: 

Sơn tra dùng nước lạnh rửa nhanh, cho vào ly rót 
nước sôi vào đậy nắp om. Chờ khi nước nguội bớt 
còn hoi ấm cho đường trắng vào quấy lên cho tan 
đường là uống được. 
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NƯỐC RAU CHÂN vịĩ 


Nguyên liệu: 


Lá rau chân vịt 

100g 

Nước 

lOOg 

Muối 

1 ít 

Cách làm: 



Rửa sạch rau chân vịt. thái nhó. Cho nước vào 
đun sỏi. cho rau chân vịt vào. nấu khoảng 5 - 6 
phút, tắt lứa, om 10. rót nước: canh ra còn ấm ám 
cho tre uống. 

LẼ. DƯA BỎ, ĐÀO MẬT 

Nguyên liệu: 


Lê 

100g 

Diía bớ 

50g 

Đào mật 

50g 

Scfa bò tươi 

300g 

Nước 

200ml 

Nước đá 

1/2 

Mật ong một muỗng canh 


Cách làm: 

Lẽ, dưa bở, đào mật gọt bỏ vỏ. bó hạt. cắt thành 
miẽng nhò. rồi cho vào máy xay. 
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Lấy mật ong. nước cho vào máy xay trước, rối 
thêm nước đá vào, xay chung vớ các vật liệu trên, sau 
cùng cho sừa bò vào khuấy đều, đổ ra ly là dùng được. 

Công dụng: 

Bồi bổ sức khoẻ cho trẻ em. 

NẠC CUA TRỘN KHOAI TÂY 
Nguyên liệu: 


Khoai tây 

250g 

Cà rốt 

70g 

Nạc cua 

70g 

Dấm gạo 


Dầu ăn 


Muối 


Bột ngọt 


Gừng 



Cách làm: 

Khoai tây luộc chín, bỏ vỏ, dùng dao cắt nhỏ rồi 
nghiền nát thành bột. 

Cà rốt luộc chín, xay thành bột hoặc tán nhuyễn. 

Cua băm nhuyễn, gừng bỏ vỏ băm nhuyễn. 

Cho một ít dầu vào chảo nóng, cho gừng vào, rồi 
cho bột khoai tây vào xào khoảng 2 đến 3 phút. 
Cho bột cà rốt vào trộn đểu. nêm muối, bột ngọt 
vừa ăn rồi cho cua vào. Để cho mọi thứ ngấm gia vị 
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rôi rưới thêm một ít dấm gạo, bắc chảo xuống là 
được món ăn ngon. 

CẢ VIẼN HÁP CÀ RÓT BỐNG CẢI 


Nguyên liệu: 


Thịt nạc cá 

250g 

Bông cải xanh 

50g 

Cà rốt 

50g 

Lòng trắng trứng 

1 cái 

Hành 


Gừng 


Rượu vang 


Muối 


Mi chính 


Bột năng 


Dầu ăn 



Cách làm: 

Thịt nạc cá tán nhuyễn, cho nước ép hành, gừng, 
muối, bột ngọt, lòng trứng vào, trộn đều, vo thành 
những viên nhỏ cho vào nổi nước, luộc chín. 

Bông cải xanh cắt lấy phần hoa, tách miếng nhỏ. 
Cà rốt cắt mỏng, tỉa hình thú, tất cả đem luộc chín. 

Cho dầu vào chảo, rót nước dùng vào. nêm 
muối, bột ngọt, thêm nước sôi, cho bột năng vào 
làm sánh nước, bạn sẽ có một món cá hấp ngon. 
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BÁNH TÁO TÂY CHUỐI TIÊU RÁN MÕ 


Nguyên liệu: 

Táo tây 1 miếng 

Chuối tiêu 1/6 quả 

Lòng trắng trứng 1 cái 
Bột mì lượng vừầ đỏ 

Cách làm: 

Táo tây gọt vỏ. bỏ hạt. thái thành lát dày 1 cm. 
Chuôi tiẻu bóc bỏ vỏ, thái dọc thành lát. 

Đánh đều lòng trắng trứng cho nổi bọt. thêm bọt 
mì cho sánh như bột, quết lên ngoài táo tây và 
chuối tiẽu. 

Cho mỡ vào chảo đun nóng., đổ táo tây và chuối 
tiêu vào rán vàng 2 mặt. 

CANH RAU DỂN THỊT LỌN 


Nguyên liệu: 


Rau dền 

50g 

Thịt lợn 

lOg 

Dẳu ăn 

5g 

Nước mắm 


Muối 


Hành 
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Cách làm: 


Thịt băm nhồ 

Rau dền nhặt rửa sạch, cắt nhỏ 
Hành lá nhặt rửa sạch, cắt nhỏ 
Bắc lên bêp, đố dầu vào đợi nóng, cho thịt vào 
xào sơ qua. thêm nước nấu sôi hớt bọt, 

Cho rau vào nấu chín mềm, nêm vừa ăn, cho 
hành lá và dầu an vào. 


THịĩ GÀ KHO SẢ 


Nguyên liệu: 

Thịt gà 
Sả băm 
Dầu ăn 
Nước mắm 
Đường 
Dầu ăn 

Cách làm: 


lOOg 

2 muỗng cà phê 
3g 


Thịt gà cắt miếng nhó 
Sả băm thật nhuyễn 
Bắc chảo nóng cho dầu vào xào với sả 
Sau đó cho thịt gà vào xào tiếp cho thịt săn lại, 
cho chút nước mắm, đường kho tiếp cho thịt chín 
mểm, nêm lại vừa ăn là được. 


156 ♦ LAN ANH (ttic-n *v\ir.) 



CẢI BÓ XÔI XÀO THỊT BÒ 


Nguyên liệu: 


Thịt bò 

50g 

Cải bó xôi 

50g 

Dầu ãn 


Hành 


Mùi thơm 


Tỏi 


Nước mắm 


Muôi 



Cách làm: 

Thịt bò cắt lát mỏng nhỏ, ướp hành, tỏi băm nhuyễn. 
Cải bỏ xôi rửa sạch cắt nhỏ. 

Bắc chảo nóng cho một muống dầu vào xào thịt 
bò. Thịt bò vừa chín cho cải vào xào, khi cải vừa 
mềm thì nêm gia vị vua ăn, thêm hành bắc xuống. 

TIM LỌN HẤP LẢ DÂU 


Nguyên liệu: 


Tim lợn 1 quả 

250g 

Lá dâu non 

30g 

Hạt sen 

20g 

Dầu thực vật 


Bột gia vị vừa đú 
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Cách làm: 


Tim lợn rửa sạch, thái nhỏ và mỏng, ướp bột gia vị. 
Dùng dầu thực vật xào thật chín, lá dâu non rửờ sạch 
thái nhỏ. Hạt sen giã nhỏ, cả ba thứ trộn đểu đem 
hấp cách thuỷ, khi chín cho bột ngọt vào đảo đều. 

MỘC NHỈ XÀO 


Nguyên liệu: 


Mộc nhĩ đen 

20g 

Tim lợn 

250g 

Cà chua 

40g 

Dầu thực vật 


Bột gia vị 



Cách làm: 

Mộc nhì đen ngâm nước nóng, rửa sạch, thái thành 
sợi, ướp bột gia vị, dùng dầu thực vật xào chín, đổ ra bát. 

Cà chua rửa sạch, thái miếng, bó hạt. cùng mộc 
nhĩ xào bằng dầu thực vật, khỉ cà chua chín nhừ, 
cho tim lợn vào đảo đều. sau 2 phút cho bột ngọt 
vào và nhắc xuống. 

TIM LỢN HẨM ĐẬU ĐEN 

Nguyên liệu: 

Tim lợn 1 quả 
Hạt sen 
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250g 

30g 



Đậu đen 
Bột ngọt 
Gia vị 


30g 


Cách làm: 

Tim lợn rửa sạch, thái miếng vừa, ướp bột gia vị 
cùng hạt sen. Cho vào nồi cùng đậu đen hầm chín, 
cho bé ăn cả nước lẫn cái. 

GAN LỌN XÀO TRÚNG GÀ 
VÀ CẢI BÓ XÔ! 


Nguyên liệu: 


Gan lợn 

lOOg 

Cải bó xôi 

50g 

Trúng gồ 

1 quả 

Gốc hành 

1 cái 

Gia vị lượng 

vừa đủ 


Cách làm: 


Cho gan lợn vào nước sôi. luộc chín, xắt ra thành 
dạng hạt lựu, sau đó choc ho trở lại vào chảo đế xào 
xào lại. cho trứng, cải bó xôi, gốc hành, nêm gia vị 
vừa đu. nấu chín bắc ra. 
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NƯỎC QUẢ ANH ĐÀO 


Nguyên liệu: 

Anh đào chín lOOg 

Đường trắng 15 g 

Cách làm: 

Anh đào rửa sạch, gọt vỏ, bỏ hạt. cho vào nồi, 
cho đường trắng và 50g nước sôi đun sỏi 15 phút 
cho nhừ. Khuấy nhuyễn anh đào trong nồi. cho vảo 
ly nước nhỏ. chờ nguội cho bé uống 
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MỤC LỤC 


Nhu cáu dinh dường cho Irẻ.5 

Các chất dinh dưỡng cán thiết cho trẻ ớ lứa tuổi này.6 

Thực phẩm cần thiết...12 

Thực đơn dinh dường cho trẻ..16 

Thịt háp trứng.16 

Cá chép chưng đậu đò.17 

Cá hò xào ớt chuông.ỉ 8 

Tôm tươi trứng hấp.19 

Cá thu chiên giòn.20 

Cá thu xót trứng.21 

Mực hám.21 

Cĩà hầm Long nhân.22 

Canh gà viên, nấm hương, dưa leo.23 

Gà nấu hạt dẻ.25 

Bổ càu non nấu chanh.26 

Ciiá xào thịt lợn.27 

Nấm rơm xào thịt heo.28 

óc lợn chưng nấm hương.30 

Thịt dè hầm củ cai trũng.31 

Cà chua xốt thịt bấm.32 

Canh mướp gan gà.33 

Thịt bò lúc lắc.34 

Thịt bò hầm củ cái. 35 

ớt chuông xào giá.36 

Tôm xào cà rốt, dưa leo.37 

Đậu nành nấu gan lơn.38 

Bò xào cà rốt.39 

Gan gà xào cải bẹ xanh.40 

Sườn nấu dậu.41 
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Cà rốt xào thịt lợn.42 

Thịt lợn xào cà chua.43 

Thịt lợn xào tuộc nhĩ. 44 

Cá lóc xào cán Đà Lạt.45 

Cá xào nấm. 46 

Gan gà xào hành.47 

Thịt vịt xào nấm.48 

Xương hầm, Mì đũa.49 

Cá hấp rau củ. 49 

Cơm hch cuộn bí đao. 50 

Cá viên hâp cà rốt bồng cai.51 

Cá hơn sao. cà chua, khoai táy.52 

Cá sốt cam..53 

Ruốc cá. 53 

Cơm mật ong.. 54 

Đậu phụ xào lóp. 54 

Vàn thắn nhàn rau. 1...55 

Trứng gà hấp cách thuỷ.56 

Cá cờ nấu.56 

Cà hổi nấu cà rốt.57 

Gan gà tẩm bột chiên.57 

Sủi cảo cá.58 

Sủi cảo thịt gà, băp cải.59 

Sủi cảo thịt bò, cà rốt.60 

Thịt ức gà trộn rau.6i 

Thịt lợn chưng rau cải.61 

Cà ri thịt gà.62 

Cá hổi nâu cà rốt.63 

Thịt kho dậu phụ.63 

Tôm chưng.64 

Tôm nỏn nấu dậu đũa.64 

Cá biển kho thịt. v ..65 

Thịt bò băm xào chao.65 

Trứng gà nâu giám.66 
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Bí dỏ hấp thịt gà. 66 

Đâu phụ hầm ..67 

Thịt bò xào cải rổ.68 

dứa xào mực.69 

Đậu phụ dồn thịt sốt cà.;.69 

Bí hám dừa.70 

Thịt bò nấu đậu.70 

Trúng vịt chưng nấm rơm.71 

Xíu mại.’.72 

Cá sốt cà.72 

Canh mãng chua thịt.73 

Nui xào thít lợn.74 

Khoai tây Mên.74 

Canh mướp gan gà..75 

Patẻ gan .. 76 

Sụ su, cà rốt xào thịt.76 

Canh đậu hủ. cà chua.77 

Tôm rang.77 

Cà chua xào mực.78 

Trứng, cà chua chiẻn.79 

Canh bầu nấu cá thác lác .. .79 

Sườn non rim.80 

Canh báp cái náu thịt.81 

Bò kho.8 ỉ 

Trứng đúc thịt.82 

Canh cá nấu ngót.83* 

Dưa mắm.83 

Canh cua rau dền mồng tơi.84 

Canh súp.85 

Canh rau dcn thịt.85 

Thịt bò náu đậu. 86 

Canh đậu hũ he nấu thịt.87 

Canh bí đỏ náu tép.87 

Cá chưng tương.88 
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Canh cà chua trứng. 89 

*Cá kho dứa....89 

Canh chua rau muổng nấu tôm.90 

Canh cải dún tép tươi. 9 ( 

Thịt trứng hấp. 91 

Canh bí đỏ đậu phổng.92 

Canh rau dền thịt.-. 92 

Thịt bò nấu đậu.93 

Canh dậu phụ hẹ náu thịt.94 

Canh bí đỏ nấu tép. 94 

Cá chưng tương. 95 

c'anh cà chua trứng. 96 

Cá kho dứa. 96 

Canh rau muông, cua dong.97 

Canh rau muống. 98 

Canh khoai mỡ. 98 

Xương hầm. Mì đũa. 99 

Su su, cà rốt xào thịt.100 

Canh mướp, Gan gà.100 

Cá diếc hoa cúc. 101 

Bánh nướng yến mạch, nho khỏ.102 

Thịt bò lúc lác. 103 

Banh kếp.104 

Tòm cuón khoai cao. 104 

Chè đậu đen. 105 

Tim lơn ham dậu đen.105 

C anh bí ngô.106 

Canh rau ngót. 106 

Cá biển kho thịt.[07 

Kem chuối tiêu.108 

Bánh sữa trứng.108 

Khoai lang chiên.109 

ta hấp. Z'...Z\09 

Canh đàu phụ nấu cá. 1 10 
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Khoai tây xào thịt.111 

Canh mộc nhĩ, thịt nạc nấu rau chân vịt.1 ] ỉ 

Canh xương sườn nâu đỏ.112 

Canh cá nấu bí đao.113 

Cà chua, tôm khò xào trứng.1 13 

Dưa chuột xào gan lợn.114 

Cà chua xào thịt bò.115 

Canh nấm rtửrt nâu đậu phụ, cá.115 

Trứng bao com.116 

Cơm cá nục trộn mè.117 

Cà nhồi cá trầm. 117 

Cá vièn.118 

đâu giác xào.119 

Cà chua xào thịt.119 

Trứng gà xào hẹ.120 

đậu phụ xào.120 

1 loa tày lan xào gan lợn.121 

Bánh thịt với cá mực.122 

Súp lơ xào.122 

Thịt xào mướp.123 

Canh đổ vàng nấu xương sườn.123 

Thịt viên xào bí xanh.124 

Nấm hương hấp gà.125 

Rau cần, trứng gà xào rhịt.125 

Sườn đậu phụ kho tàu.126 

Sườn xào chua ngọt.127 

Cơm rang với tôm nõn. cải dầu. thịt.128 

Cá man. chân giò hun khỏi xào cà phua.129 

Canh xương sườn náu rau câu.129 

Gan lợn xào mộc nhĩ. súp lơ.130 

Canh dưa, tôm khò nấu đậu phụ.13! 

Cà rốt thái chí xào cài trắng.132 

Canh rau câu nấu xương sườn.132 

Canh thịt đậu phụ.133 
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Cơm cá hổi hai (áng. 134 

Cơm gà và trứng. 134 

Cơm chiên gan gà. 135 

Cơm gà nấu sữa. 136 

Cơm gà trộn đậu hũ non.;.136 

Cơm chiên tom. 137 

Cơm thịt bò. 138 

Cơm chiên thịt cua.[38 

Cơm gà trộn đàu hũ... 139 

Cơm thít bò, cà tím. 139 

Nui xào thịt bò. sót cà chua.140 

Súp nui và rau cù. 141 

Spagetty cá hộp và phò mai. 141 

CoTn chicn thịt cua.142 

Khoai tây chiên trộn thịt Xay.142 

Miến nâu thịt lợn nạc. gan gà.143 

Bún thịt lợn. 144 

Bủn mọc. 145 

Phờ bò..145 

Mì trộn rau. 146 

Mi nguội. 147 

Mì thịt gà, nấm hương. [47 

Mì thịt bò, cãi hó xòi.148 

Mì trứng, cà chua. 149 

Nước cà chua. 149 

Nước dưa hấu.150 

Nước cải bó xòi.150 

Nước rau (lén. 151 

N ước sơn tra. 151 

Nước rau chàn vịt..152 

Nạc cua trộn khoai tày.153 

Cú viên hấp cà rốt bông cải. 154 

Bánh táo tây chuối tiêu rán mờ. 155 

Canh rau dcn thịt lợn. 155 
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Thịt gà kho sả.156 

Cảỉ bó xôi xào thịt bò.157 

Tim lợn hấp lá dâu.157 

Mộc nhĩ xào.158 

Tim lợn hầm đậu đen.158 

Gan lợn xào trứng gà và cải bó xôi.159 

Nuớe quá anh đào.160 
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Tủ sách 

"CHĂM SÓC SỨC KHOẺ GIA ĐÌNH” 

( * - \ 

1. Thực dơn cho bà mẹ mang thai và sinh con 

2. Thực dơn cho bó từ 1 (lốn 3 tuổi 

3. Thực đơn cho bc từ 3 dến 6 tuổi 

4. Thực dơn cho mùa hò 

5. Thực dơn cho ngươi bệnh cao huyết áp 

6. Thực đơn dinh dưỡng cho người bệnh đan dầu 

7. rhực dơn dinh dương cho ngươi bệnh dạ dày 
K. Thực dơn dinh dường cho ngươi bệnh gan 

9. Thực dơn dinh dương cho ngươi bệnh loăng xương 

10. Ihực đơn dinh dương cho ngươi bệnh táo bón 
1 I. Thực dơn dinh dương cho người bệnh thận 

1 2. Thực dơn dinh dương cho ngươi bệnh úm mạch 

13. Thực dơn dinh dương cho người bệnh tiểu đường 

14. Thực dơn dinh dương cho ngươi bệnh ung thư 
i 5. Thực đơn dinh dương cho ngươi bệnh khơp 
16. Thực dơn dinh dương cho người bộnh gut 
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